
Según la Fundación para la
Diabetes cerca de 3 millones
de españoles padecen dia-
betes tipo 2, y la mitad no lo
sabe. Además, gran parte de
la población tiene prediabe
tes, es decir, unos niveles de
azúcar en sangre ligeramente
elevados que a menudo pasan
a diabetes en los siguientes io
años, y también le descono-
cen. Para controlar esta dolen
cia y sobre todo para prevenir
su aparición, la alimentación
es fundamental. Con estos
cambios en tus hábitos diarios

puedes revertir la prediabetes
y asegurarte de que nunca lle-
gue a ser real Toma nota:

La Fundación para la Diabe
tes recomienda tomar 2 veces
al dia verduras y ensaladas y
2 o 3 piezas de fruta también
diarias, para reducir el riesgo
de desarrollar diabetes tipo z.

Cuanto menor sea el índice
glucémieo (IC) de los alimen
tos que consumas, mejor. Este
valor nos indica la velocidad
con la que el organismo ssi
mila la glucosa contenida en
los hidratos de carbono. Las
verduras, la pasta y cereales

integrales, la fruta como las ce-
rezas, melocotones o ciruelas
tienen un IG balo lo que ayuda
a regular los niveles de glucosa
en sangre; por el contrario, el
azúcar, el pan blanco, la miel
o el puré de patatas instantá-
neo tienen un IC- muy elevad%

por lo que es mejor moderar su
consumo.

Un reciente estudio pubheado
en la revista científica ~~Archi
ves of Internal Medieine" de-
muestra que consumir alimen
tos con fibra reduce en un 27%

las probabilidades de desarro
llar la enfermedad
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