
FRUTOS SECOS PARA
MEJORAR LA DIABETES

ma cardiovascular frente a la diabetes tipo 2
Casi 350 millones de personas padecen diabetes La Org~nizaci6n

M u ndial de la Salud avisa queen 2030 esta dolencia ser~ la s~ptima del
mundo en mortalidad

El est udio PREDIMED ("Prevenci6n primaria de la enfermedad car
diovascular con dicta mediterr~nea"), al que alude el I NC, explica que
el tomar frutos secos como parte de una dieta mediterr~nea puede
rebajar I~ incidencia de esta enfermed~d en un 52%

ER concreto, su corIclusiL~ fl @S que un consumo de treinta gramos al
dla de frutos secos durante al menos cuatro a~os reduce en ese pot
centaje la i ncidencia Estos alimentos reducen el Fndice glucemico Io
cu~l incrementa I~ resistencia a la insulina, potenci~ la funci6n endo
telial de los vasos sangu fneos, adem~s de most tar un factor antiinfla
matorio

Dicho t r~bajo contin0~ la senda abiert~ pot otto de la Universidad
de Toronto, Canad~i, en que se explicaba que los diab@ticos pueden
cambiar los carbohidratos pot frutos secos en sus comidas El equipo
de investigadores analiz6 a 117 individuos de sesenta anos afectados
de diabetes tipo 2. Los pacientes de la muestra que modificaron su
dieta de esta rnaner~ obserwron una mejora en l a energ’~ del organis
mo y un mejor control de su peso, de los niveles de colesterol y el con
trol de la enfermedad, al contralio que los pacientes que continuaron
su dieta habitual

Este tr~bajo ha salido a la luz en el marco de la III World Congress of
Public Heath Nutrition que tuvo lugar en Las Palmas de Gran Cana
ria del 9 ~112 de noviembre

La diabetes es una enfermedad cr6nica, consecuencia de una pro
ducci6n insuficiente o de mala calidad de insulina pot el p&ncreas La
de t ipo 2 cubre hasta el 90 95% de los casos, ~parece alrededor de los
cuarenta anos y est& relacion~da con el sob~epeso. I~ falta de eje~cicio
y la hipertensiSn
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