
CHARLA SOBRE NUTRICI6N EN DIABETES

El desayuno de un
diabético: Iácteos, fruta,
fibra y ejercicio ligero
LA#ZA/ CIUDAD REAL

La farmacéutica manzanarella Maria
Elena Brazal ofreció una charla in-
formativa este miércoles, 27 de oc-
tubre, balo el titu|o ’El desayuno de
un diab~deo o ¿qué voy a desayanar
hoy?’. La Casa de Cultura de Manza-
nares elbefgó este acto, organizado
por la Asociación de Dlabéticos,
ADIMA.

En su Ponenda, Brazal habló a los
asistentes del desayuno del diabéti-
co, poniendo una sede de ejemplos
f~elles y p~ctlcos. Al final de la
charla, Inddi6 as[ mismo en una
sede de erroRs y mitos soble la a[i-
mentad6n de estos enfermos en los
que suele Incurdrse.

La farmacéutica serial~ que el de-

sayuno es fundanleTtta] para todos,
ya que representa el aporte de
enema que necmitamos pata hacer
el trabajo diario, pero mis aün para
los dlabétlcos, que evitan de este
modo una situación de hlpogiuce-
mla, después del ayuno prolongado
que representa la noche.

El desayuno, según Maria Elena
Brazal, debe componerse de híeteos,
fibra, finta y embutidos. En el c&so
de los diabéticos, apunta que no
existen alimentos prohibldog pero
si deben tener precaud6n con algu-
nos, evitando por eJe~tplo tomar
zumo de f~tas en ayunas, aunque si
pueden C~BR¢ una finta POCO hl¢ha-
rada acompafiada de fibra o cual-
qui~ alimento que impida un ~ndi-
ce giuc¿~llco alto. Además, prefe~-

do en cuenta que después nos
vamos a ir a la cama.

En cuanto a los alimentos’dietéti-
cos y los cspeelticos para diabéticos,
Brazal dijo que debe prestarse
mucha atefid6n a la composición.
Hay que leer con detenimiento el
etiquetado, escogiendo 1o~ alimen-
tos que tengan una concentración
baja en glucosa o sacamsa. También
deben selecctonarse marcas fiables y
que ~efle}en tot el envase la compo-
sldón ~cacta del contenido del pro-
ducto.

Temer ̄  la glucese
Por último, apunt6 que los diabéti-
cos no deben temer a la glucosa, ya
que es fundamental para el fundo-
namiento del cerebro. Pero si que
tiene que procm’a~e que sus índices

~, en sangre se mantengan dentro de

m~ ,mos má~elaes determinados, que
¢~ de la farmacéutica Elena Brazal osdlan entre los 60 mg/di y los 120
............ . ......................... ,.. ................................. .*. ........................ . ....................... *.~.

mg/dL
Ade~u~s d ~ pasado se c~de-

blemente deberán matizar después
un ejercido Ksico que les ayuda a
consum~ la glucosa.

Ad mismo, Rconl6 la tmlx~tan-
cia de mallaar dmco comidas al dia,
repartiendo la ingesta de alimentos

en t~ comidas ~ (deayu-
no, comida y crea) y dos pequefios
apomes cal¿ricos a media matíana y
media uede. La o~a ddae se~ algo
mis ~ facilitando una dlgesti6n
que no sea demasiado larga, te~en-

braron las III Jornadas EducaUvas de
Nutrld6n en Diabetes gon las que se
ha completado este ciclo, con el que
desde ADIMA se peetendia oh-ecer
un asesoramie~to en cuanto a all-
mentacl6n a los diabéticos. 12
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