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SALUD

FRUTOS SECOS PARA
MEJORAR LA DIABETES

| pasado 14 de noviembre se celebrd el dia mundial de la diabetes,
Edurante el cual el International Nut and Dried Fruit Council (INC)

anuncid que el consumo de frutos secos puede reforzar el siste-
ma cardiovascular frente a la diabetes tipo 2.

Casi 350 millones de personas padecen diabates. La Organizacion
Mundial de la Salud avisa gue en 2030 esta dolencia sera la séptima del
mundo en martalidad.

Elestudio PREDIMED (“Prevencian primaria de la enfermedad car-
diovascular con dieta mediterranea”), al que alude el INC, explica que
el tomar frutos secos como parte de una dieta mediterranea puede
rebajar la incidencia de esta enfermedad en un 52%.

Enconcreto, su conclusion es que un consumo de treinta gramos al
dia de frutos secos durante al menos cuatro afios reduce en ese por-
centaje la incidencia. Estos alimentos reducen el indice glucémico, lo
cual incrementa la resistencia a la insulina, potencia la funcion endo-
telial de los vasos sanguineos, ademés de mostrar un factor antiinfla-
matoric.

Dicho trabajo continda la senda abierta por otro de la Universidad
de Toronto, Canada, en que se explicaba que los diabéticos puaden
cambiar los carbohidratos por frutos secos en sus comidas, El equipo
de investigadores analizd a 117 individuos de sesenta afios afectados
de diabetes tipo 2. Los pacientes de la muestra que modificaron su
dieta de esta manera ohservaron una mejora en la energia del organis-
moy un mejorcontrol de su peso, de los niveles de colesterol y el con-
trol de la enfermedad, al contrario que los pacientes gue continuaron
su dieta habitual.

Este trabajo ha salidoala luz en el marco de la lll World Congress of
Public Heath Nutrition, que tuvo lugar en Las Palmas de Gran Cana-
ria del 9 al 12 de noviembre.

La diabetes es una enfermedad cronica, consecuencia de una pro-
duccidn insuficiente o de mala calidad de insulina por el pancreas. La
de tipo 2 cubre hasta el 90-95% de los casos, aparece alrededor de los
cuarenta afos y esté relacionada con el sobrepeso, a falta de ejercicio
y la hipertension
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