
AF EN DIABETES El consumo de fruta, mucho mejor con cáscara

Arroz y plan blanco, lo que
más sube el índice glucémico
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En la persona diabética la
di~a es uno de los pila~s
fundamentales del plan
terapéutico y en muchos
casos la intervenci6n más
importante, ya que cola-
bora en la regulacidn de
los niveles de g]ucemia, en
la admini~racidn de msu
lina n ~nti~i.lh~tirn~ nrA

les, en el equilibrio del
metabolismo lipidico, a
mantener el peso normal
y a conseb~llr unos nivales
dptimos de tensidn arte-
rial. Por este motivo, y
aunque no e~ste la "dieta
di~dticff*, si es importan-
te tener en cuenta un serie

de cons~os y recomenda-
ciones segfin el tipo de
tratamiento ~rmacol6gi-
co asociado y según la
existencia o no de sobre

peso u obesidad, pues, en
este caso, la dieta será mo-
deradamente hipocalóri
ea, Así lo explica a CP Cruz
Marñnez Roalno, de la Co
misión de Prensa y Comu-
nicación de la Asociación
de Dietistas Diplomados
De la Comunidad Valen-
ciana (Addecova) y de 
Asociación Española de
Dietistas Nutricionistas
(Aedn).
Entre las recomendacio
nes generales, recuerda,
"se puede recomendar un
consumo esporádicoy
controlado de alimentos
que tienen hidratos de
carbono sencillos, siem
Erc y cuando se tomen
con otros ricos en fibra,
grasa o proteínas’. Por
ejemplo, Martinez aconse-
ja tomar un zumo sin azú
car añadido (que contiene

ffuctosa) combinado con
frutos secos (ricos en gro
sas, proteinas y fibra).
Otros consejos serian: re-
ducir el consumo de gra-
sas saturadas y colesterol,
escoger lácteos con poca
grasa y carnes magras y
sustituir la carne o los
huevos por pescado al
nlenos cuatro veces por

Senlana,

CANTIDADES
En cuanto a las cantidades
de nutrientes recomenda-
das diariamente, éstas de-
ben ajustarse a las necesi-
dades de cada persona. En
general, se recomienda
entre el 15 y el 20 por cien-
to de prot cillas, entre el 25
y el 35 de lipidos y entre el
45 y el 65 de hidratos de
carbono. En este último
grupo, explica Martinez,

¿QUI~ HAY HOY PARA COMER?
Recomendacionm de alimentos que pueden tomar los pacientes diabégcos y la meior forma de consumirlos

ALIMENTOS ACONSEJADOS

¯ Leche y Iácteos: leche semi o
dasnatada, yogums y otros ded-
yodos ládeos poco grasos.

¯ Camñ pescado, huevos y deriva-
dm: preferir las aves de corral
(pollo y pavo sin piel), conejo 
el pesrado azul

¯ Cereales y ~~as: combinar con
verduras, patala, arroz, pastas ali
menticias y cereales de desayuno
integralas

¯ Frutas: frescas y con piel
¯ Bebidas: agua, caldos desgrasa-

dos, infusiones, zumos naturales
v sin azúcar añadido

AUMENTOS PERMITIDOS

(Consumo moderado y ocasional)
¯ Ledie y l¿aeos: postres caseros

daborados con edulcorante sin
calodas que resistan la coción
como el sorbitol

¯ Carnes semigrasas: hígado, ja
m6n g flambres de pollo o pavo
y jamón especial bajo en grasa

¯ Cereales: pan blanco y galletas.
¯ Bebidas: zumos comete alas sin

azucarañ café (descafeinado),
leche con malta y bebidas light

¯ gtodudos para di~b@cm: meF
melados, bolleña normal y hela
dos con edulcorante en tioo il

FuerteAsoc~£ondeDietistdsDiplomadosdeVólenoa

ALIMENTOS LIMITADOS

(Dasaconsepdos en dieta rutinana)
¯ Ledie y l~cteos: limitar los más

grasos y evitar los que llevan azd
car y ]os ennquecidos con nata

¯ Carnes grasas: productos de
charcuteña y vísceras, pescados
en conserva o ahumados

¯ Cereales: galieter~a, pasteleria y
bo]leffa convencional

¯ Legumbres: aquellas que se coci-
nan con ingredientes 8~asos de
origen animal (chorizo, morcilla)

¯ Frata: con más del 20 por ciento
de azúcares simples: uvas, pláta-
nos maduros dátiles e hi~os

"hay que tener en cuenta
el tipo de alimentos ricos
en este nutriente, pues su
elección dependerá del in
dice glucémico [IG)". Los
alimentos que más au-
mentan el IG con las za
nahorias, el arroz, la na-
ranja y el pan blanco. Por
otro lado, las legumbres,
las verduras y la pasta tie-
nen un ]G muy baio.

Además, añade Martinez,
"no hay que descuidar el
consumo de fibra, hidra-
tos de carbono complejos
que no pueden ser digefi-
dos por los fermentos in-
testinales del ser huma-
no’í

Según la experta, "es ne-
cesario tomar entre 15 y
30 gramos diarios en for
ma de cereales integrales,
frutas (siempre con piel) 
verduras". Como recuer
da, "sus propiedades son
muy beneficiosos para el
organismo al retrasar el
vaciamiento gástrico, me-
jorar la función intestinal
y disminuir la sensación
de hombre por su poder
saciante",

Para llevar un lllejor con

trol y hacer que la dieta sea
más sana, explica Marti-
hez, "lo recomendable es
hacer tomas fraccionadas
de cinco o seis diarias y co
alnar al vapor, al horno, en
papillote, a la plancha o a
la brasa" (en ese orden de
preferencia). Por tanto, ex
plica, "deben limitarse las
frimras rebozadas y empa-
nadas, rehogadas o estofa
das". En cuanto al uso de la
sacarina, como sustituto
del azúcar, la hlgesta diaria
admisible es de 175 mg al
dia para una persona adul-
ta de 70 kg, lo que equivale
a la cantidad que se anade
a dos litros de refresco car-
hdniea pdnlcnradn
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