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Un equipo de expertos en endocrinologia ha colaborado en

‘Delicias para diabéticos’ un libro que anima a quienes padecen

esa enfermedad a disfrutar de la alta cocina

Manjares para diabéticos

ISABEL SOLANA VALLADOLID

Uno de los aspectos fundamenta-
lea del tratemisnto de 1 diabetes
&5 elegir la alimentaciin adecus-

hmm&nﬂlﬁhﬂiﬁwhm.
ceptos han cambiado, La dietase -

incluye hoy en dis en un contesxto
més amplin, ¥ y8 no se trata tanto

de gue-al enfarmo renuncis slam- -

pre s Joa placerss culinarios como
de qua miod iflgus Algunos Aspactios
de sul estllo da vida: shandonar el
tabao, yealizar fisico dia-
rio, evitere] sobrépeso y noabu-
sar del aleohol ||

Un grupods diecisiste axpertos

geografia espafiola, que han side
elaboradas por maestros de la cock-
na siguiendo una serie de pautas
mareadas por los endocrindlogos,
Con la pubiicacion, 1os médicos
tratan de anfmar a los diabéticos
a accader a platos da la alta cocina
¥ a gue coman practicaments todo
tipo de alimenitos, eso i, restrin-
glendo las cantidades y evitando
el comsumo excesive de proteinas
¥ grasas, La obra conjuga Los pla-
cores del paladar eon la alimerita-
clin mas sana ¥ equilibrada, v
lejos de ser un elenco de prohibi-
clones, constituye una lnvitaciin
al buen cormer.

§in embargo, el libro no sdlo
astd deatinado a las parsonas qua
sufren esa enfermedad, sino tam-
bién a hipertensos v obesos. Por
Ofra parte, lis pautas alimentariss
de los dlabétlcos no difieren en
abzoiuzo de las que debaria saguir

cualquier persona que deses gozar
de buena salud, Verduras, frutas,
legumbres, pescados ¥ acelte da
olive, asi como carnes blancas y
liicteos desnatados, son los all-
mentos mas recomendables para
comsaguir 6l aporte nutricional que
reguiers el organlsmo.

La obra recoge
recetas de maestros
de la cocina de 53
restaurantes

Numercses estudios han
demostrado que la dieta medite-
rréines es la mis saludabie, o siln
para las personas gue sfren algu-
na dolencia, sino para todos los
cindadanoes en general.

Los diabéticos no tienen gue
apartarse por nocma de os platos
suculantos, sino inicamente ajuos-
tarse a las neces idades de su meta:
bolisno v & sus caracteristicas
concretas: edad, tipo de diabetes
¥ tratamiento gue estén recibien-
do, 8ln embarge, deben evitar el
exceso de grasas v tener cuidado
de restringir 1las cantidades que
ingieren. para reducir & nomero
de calorias,

Modilicar Ia dieta
La diabates ez un desorden dal
maetaballsme, ol proceso ad iante
&l que sa transforma al alimento
an ghueosa, que es 1a principal fizen-
te de energia del cuerpo, Se caley.
Ia que aproedmadaments dos millo-
nes ¥ medios de personas suften
eata dolencia en Eapafia,

Dentro de la diabetes, se pueden
diferenciar dos dlases, Los pacien-

tes del tipo 1, que representan un
104 del tolal de los diabéticos, o
segregan suflciente nsulina, la
hormona gue permite a la gluco-
fa entrar en las células para que
éstas puedan nutrirse, La del tipo
11, que afecta a un #0%, es la que
sufren aguellos cuyo organismo
produce insuling, pero no la sufl-
clente.

La falta de esa hormona hace
que la glucosa se concantre an la
sangre, con lo gue el cuerpo se ve
privado de su fuente de energia.
Ademas, los vasos sanguineos, los
nervios ¥ los rifiones tambibn pue-
den resultar dafados por el alto
nivel de glucosa en la sangre.

Pars los dinbeticos del tipo 11, la
modificacién de la diets constitu-
ye unnde 1os aspectos mAas impor-
tantes del tratamiento, ya que tie-
nen que vigilar coldadosamente
la canticad de calorias que Ingie-
ren. Bsa restriccion cobra menos
Impuortancia en los paeientes del
tipo I, puesto que la obesldad no
suele ser uno da sus principales
problemas. En cualguisr cago, a
medida que se ha profundizado en
&l conocimiento de la enfermedad,
las recomendaciones sobre la die-
ta de los paelentes o acorcan a la
cocina tradicional, gue ha resul-
tado ser mAds sana que la comida
répida,

8in ernbargo, ‘Dellcias para dia-
béticos' tamblén puede conelde-
rarse una auténtica lecclén acer-
ca del buen comer para todos
aguellos que no necesitan vigilar
su dieta come consscuencia de
alpima enfermedad pero quieren
mimar su salud ¥ su paladar.
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«La dieta mediterranea
permite comer de todo»

José Zurro, profesor asociado de
la Facultad de Medicina de la
Universidad de Velladolid y médi-
oo adjunto del Servicio de Endo-
crinologia del Hospital Clinieo,
es el experto de Castilla y Ledn
qite ha colaborado en ‘Delicias
pera diabétioos’,

«La idea del libro partd de
Novartis, gque nos propuso hacer
una colaboraclin para acabar
con 18 monotonia que el diabéti-
¢o plansa que tlene a veces en

-+ euestlon alimentarlas, explica

Zurro. «Hay platos qus hahitual-
mente no s¢ incluyen en la ali-
mentacidn cotidians ¥ sin embar
B0, Som. parfectamente aptas para
e] diabéticon,

El endocrindlogo apuesta indu-
dablements por ladieta medie-
TrANeE, Yo que, segin afiring, wes
la més sana, Bsta consisie prin-
cipalmente en ensaladas, verdu-
ras, legumbres, pescado, fruta,
pasta (en cantidates moderadas)
¥ carnes blancas, asi que se pue-
de comer de todoe. :
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Thtule: 'Dedicis para dabétices”.
Autorss: Diecklete encocring
Ingos expertos en disbetes,
Editortal: ovartis. 103 pdginas
Contenldo: 53 recetas de res-
tauranies de toda la geografia
espafiola.

Patatas guisadas con
wing :

P Ingradl entes (6 parsonas) -
800 g, de setas, 1/2 kg de
- patatas, 1,5 ol de aceite de ol
va, 3 dlentes de alo, 3 hojas da
laurel, 1 cucharada de pimen-
- b, bomillo, guindilla, sal
‘I Preparacién £
Limplar y partic las setas. Cor-
tar las patatas en trozos no
Y Qrandeas, procuranco que
tengan todss el mismo tame-
fic. Foner al fuego una cazue-
la con aceite y cuando se
callente, agregar 1os ajos, la
guindiila v €l laurel, Ahadir la
patatas y las setas, Sallear
todo unas minutos, espoivo-
rear el pimentdn, 8 tomilio ¥
la sal, y rehogar un poco més,
ARadir agua suficiente para
que quede cublerto, probar y
rectificar el punto de sal sl
hace falta, Cocer a fuega
modarade 30 ¢ £0 minutos. El
plalo debe quedar espeso al
finakizar |a caccidn. 51no ocu-
rre asl, sacar unas tuantas
patatas, machacar y volver &
echar en la cazuelz, dejando
qua den un hervar.
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Ensalada da trucha

P Ingradisntes |4 parsonas)

1 trucha de 1 kg., 1/2 escaro-
la, 2 puerros cocldos, 59 9. de
Judizs verdas, 2 tomates mady-
ros, 100 g. de berras, nongos
para salsa Boletus Edulls. 8
gambas, 4 cocochas, £ osiras,
Para la wvinagrela: tomate,
cebolia, trufa, huevo cocldo,
plrrdento rojo, aceite de ollva,
vinaggre de Jereg, perejll y sal,
Para la salsa: 50 g. bolatus
edulls, 1 yema cruda, 1 puero
cockda.

- Praparacién

Triturar taso, afiadr sal y ving
gra de Jerez y montar. En el
platg. dispaner un molde cir-
cular, EN |2 base, poner gl pue-
rro coclde plcado en tiras, colo:
car ¢apas de trucha hervida
Bncima, panser una cucharada
de tormate triturada con vina-
gre v acefte, ahadir las judias
verdes cortades en tiras y cocl-
das, y otra capa de trucha. Pre-
parar ung salss de berros
coma la e tomate. Afadir una
cucharada de 253 5a/58 & cada

mide, Culbrir con oira capd de
trucha y encima, escarola pica-
da, Quitar el molde, Alifar con
|& winagreta y afladic cstras.
Decarar ef plate con [as salsas,
cofochas y gambas.
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