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CHARLA SOBRE NUTRICION EN DIABETES

El desayuno de un
diabético: lacteos, fruta,
fjbra y ejercicio ligero

Lanza/ CIUDAD REAL

L.a farmacéutica manzanarefia Maria
Elena Brazal ofrecié una charla in-
formativa este miércoles, 27 de oc-
tubre, bajo el titulo ‘El desayuno de
un diabético o ;qué voy a desayunar
hoy?'. La Casa de Cultura de Manza-
nares albergd este acto, organizado
por §a Asoclactén de Diabéticos,
ADIMA.

En su penencla, Brazal hablé a los
asistentes del desayuno del dlabét-
co, poniendo una serle de ejemplos
faciles y pricticos. Al final de la
charla, incidié asi mismo en una
serie de errores y mitos sobre la ali-
mentaclén de estos enfermos en los
que suele incurrirse.

La farmacéutica sefialé que el de-

sayuno es fundamental para todos,
ya que representa el aporte de
energia que necesitamos para hacer
el trabajo diario, pero mds atin para
los diabéticos, que evitan de este
modo una situacién de hipogiuce-
mia, después del ayuno prolongado
que representa la noche.

E! desayuno, segin Maria Elena
Brazal, debe componerse de licteos,
fibra, fruta y embutidos. En €l caso
de los diabéticos, apunta que no

_existen alimentos prohibldos, pero

si deben tenrer precaucién con algu-
nos, evitando por ¢jemplo tomar
zumo de frutas en ayunas, aunque si
pueden comer una fruta poco hidra-
tada acompafiada de fibra o cual-
quier alimento que impida un indi-
ce glucémico alto. Ademds, preferi-

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

En cuanto a los alimentos dietéti-
cos y los especificos para diabéticos,
Brazal dijo que debe prestacse
mucha atencidén a la composicién.
Hay que leer con detenimienio el
etiquetado, escoglendo los alimen-
oS que tengan una concentracién
baja en glucosa o sacarosa. También
deben seleccionarse marcas Eiables y
que reflefen en el envase la compo-
sicion exacta del contenido del pro-
ducto,

Temor a la glucosa

Por altime, apunts que los diabét-
cos no deben temer a la glucosa, ya
que &s fundamental para ¢ funcio-
namiento del cerebro. Peto si que
tiene que procurarse que sus indices
en sangre se mantengan dentro de
unos mirgenes determinados, que
oscilan entre los 60 mg/dl y los 120

blemente deberdn realizar después
un ejercicio fisico que les ayuda a
consumir la glucosa.

Asi mismo, recordd la importan-
cla de realizar-cinco comidas al dia,
repartiendo la ingesta de allmentos

en tres comidas principales (desayu-
no, comida y cena) y dos pequefios
Mricos a media mafiana y

mg/dL.

Ademis el martes pasado se cele-
braron las H Jornadas Educativas de
Nutricion en Diabetes con las que se
ha completado este ciclo, con el que

media tarde. La cena debe ser algo
miés ligera, facilitando una digestion
que no sea demasiado larga, tenien-

desde ADIMA se pretendia ofrecer
un asesoramiento en cuanto a all-
mentacién a los diabéticos. Q



