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[f Practica COCINA SANA

por Mariona Gumma (Médico Nutricionista)

Dietaenla |
diabetes tipo

® La diabetes es una :
enfermedad crénica que :
impide aprovechar ade- :
cuadamente los princi- !
pios inmediatos de la ali-
men- tacion, especial- :

mente los azdcares.

@ La diabetes tipo 2 |

suele aparecer a partir de

los 40 afios y se caracteri- ©
za por el déficit en la se- |
crecién de insulina y/ola :
disminucion de la sensi-
bilidad a la insulina a ni- :

vel de las células.

© El tratamiento esta !
basado en la dietay enlos :
farmacos (antidiabéticos :
orales y/o insulina). Su ob-
jetivo es impedir o retra-
sar ‘las complicaciones :
vasculares y neuroldgicas.

@ Es fundamental al-

canzar un peso normal. La

dieta que proponemos

(1.800 keal.) esta indicada :
para una persona que no

deba perder peso.

de origen animal. Puede
sustituirse el azticar por
edulcorantes artificiales.
Para cocinar se recomien-
da aceite de oliva'y formas
de coccién como plancha,
vapor, hornoy hervido.

©® Es muy recomenda-
ble la fibra (20 a 35 g./dia):
legumnbres, frutas, verduras

frescas y cereales integra- :

les. Moderar el consumo
de alcohol y sal.

® Distribuir los ali-
mentos en 5 6 6 comidas

y mantener el horario de !

las mismas.

« Antes de emprender cualquier
dieta consulta con tu médico.

132 Lecturas

La obesidad y la
inactividad fisica,
entre otros factores,
intervienen en el desarrollo
de esta enfermedad

LA DIETA, DIA A DIA

LUNES
Desayuno
200 cc. (1 vaso) de leche des-
cremadayy fres biscotes.
Media mafiana
Pan (60 g.) con jamdn de York
{20 g} y una manzana.
Comida
Ensalada de arroz (30 g. de
arroz, 20 g. de maiz, lechuga,
cebolla y pepino), 1/4 de po-
llo al horno y 1 naranja.
Merienda
Dos biscotes con 30 g. de
queso tierno.
Cena
Verduras al vapor con una pa-
tata, 150 g. de merluza hervi-

o * dayunapera.

® Evitar azhcares, dul-
ces, miel, helados, bebi-
das azucaradas y grasas

MARTES
Desayuno
Dos yogures naturales y 30 g.
de cereales integrales.
Media mafnana
Cuatro biscotes con 20 9. de
jamén pais.
Comida
140 g. de guisantes estofa-
dos con alcachofas y un bis-
tec de temera plancha. 150 g.
de fresas.
Merienda
1/2 vaso de leche y dos tos-

LA RECETA: Gazpacho andaluz

© 1/2 kg. de tomates maduros @ 2 pimien-
tos verdes ® la miga de 2 rebanadas de pan
© 1 pepino @ 6 dientes de ajo ® 2 cuchara-
das de vinagre @ 1/4 de litro de aceite de ofi- |

va virgen.

o

tadas con aceite de ofiva.
Cena

Ensalada variada con 180 g.
de maiz y una lata de attn al
natural. Una manzana.

MIERCOLES
Desayuno
Un té con leche y 40 g. de
pan con tomate.
Media mafiana
Cuatro biscotes, 50 g. de que-
so frescoy 100 g. de fresas.
Comida
Ensalada de tomate y cebo-
lla tierna y 100 g. de roast
beef con puré de patatas
(459).
Merienda
Un yogur natural descrema-
doy dos biscotes.
Cena
250 g. de acelgas con una
patata y 1/4 de conejo a la
plancha. Una pera.

JUEVES
Desayuno
200 cc. de leche descrema-
day 30 g. de cereales no azu-
carados.
Media mafiana
Cuatro biscotes con 30 g. de
queso y un platano.

Comida

150 g. de salmén a la plancha
con 40g. de judias secas. Un
zumo de naranja.

Merienda

30 g. de pan con dos lonchas

de jamén de York.

Cena

Tortilla de calabacin con 60 g.
de pan con tomate. Un yogur
natural descremado.

VIERNES
Desayuno
Dos yogures descremados y
dos tostadas con aceite de
oliva.
Media mafiana
Batido de fresas (150 g.) y fres
biscotes.
Comida
250 g. de espinacas, 60 g. de
garbanzos y un plétano.
Merienda
100 cc. de leche y 20 g. de
cereales integrales.
Cena
Ensalada variada y bacalao
con patatas (150 g). Una na-
ranja.

SABADO
Desayuno
200 cc. de leche descrema-

Remojar el pan con agua y vinagre, afa-
dir la sal, los ajos picados y el aceite.
Luego ariadir los pimientos, los tomates
y €l pepino troceados, pelados y sin pe-
pitas. Batir y pasar por el colador. Servir
muy-fiio y con trocitos de cebolla, pepi-
8| no, tomate y pimiento por separado.

day 30 g. de cereales no azu-
carados.

Media mafiana

Un yogur descremado, tres
biscotes.

Comida

Gazpacho andaluz y 100 g.
de costillas de cordero con
ensalada. 150 g. de fresones.
Merienda

Batido de plétano (70 g.).
Cena

Puré de verduras (150 g. de
patatas) y sardinas a la plan-
cha (150 g)). Una pera.

DOMING®
Desayuno
Dos yogures desnatados de
frutas y tres biscotes.
Media mafana
60 g. de pan con 20 ¢. de ja-
mén pais y una manzana.
Comida
50 g. de espaguetis con to-
mate, calamar a la plancha
con ensalada y una pera.
Merienda
100 cc. de leche desnataday
dos biscotes con 20 g. de
queso tiermno.
Cena
Revuelto de setas (2 huevos).
50 g. de pan. Una naranja.
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