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Perder peso e ingerir fibra
podria prevenir la diabetes

La diabetes tipo 2 se prevendria a parte de con lo mencionado,
manteniendo una dieta hipocalérica. Por El Dia

a diabetes tipo 2, que

representa el 9% de

todos los casos de dia-

betes, se puede evitar

actuando preventiva-

mente sobre los facto-
res de riesgo modificables. Es de-
cir, un estilo de vida saludable
basado en la dieta equilibraday
la préctica de alguin tipo de acu-
vidad fisica, dependiendo de la
edad y circunstancias persona-
les, contribuyen ala prevencién
de la enfermedad. No obstante,
cerca de 4.6 millones de espa-
ficles padecen diabetes tipo 2 y
1/3 (aproximadamente uno de
cadatres) no lo sabe, y se estima
que esa cifra ird en aumento en
los préximos anos, debido al en-
vejecimiento de la poblacién y
los habitos de vida no saludables,
Segun el doctor Rafael Gabriel,
director cientifico de la Funda-
cidn para la Diabetes, “es fun-
damental prevenir la enferme-
dad, teniendo en cuentaque una
vez que se presenta es muy difi-
cil de controlar y que con cierta
frecuencia los pacientes pre-
sentan alguna complicacién aso-
ciada en el momento del diag-
néstico. Es mis, la enfermedad
cardiovascular es la primera cau-
sa de morbilidad y mortalidad
en las personas con diabetes tipo
2.

Entre las principales medidas
para mejorar el estilo de vida y
prevenir la diabetes tipo 2, des-
tacan mantener el peso normal
o perder mas de un 5% si existe
sobrepeso, realizar un consumo
de grasa inferior al 30% de las
calorias diarias, asi como un con-
sumo de grasa animal (satura-
da} inferior al 10% de las calo-
rias diarias e incluir mds de 15

Los expertos enumeran algunos consejos para la prevendion de la
diabetes tipo 2.

{ 0;;

EL DiA

A

gramos de fibra natural por cada
mil calorias ingeridas al dia. A
este respecto, el doctor Gabriel
senala los beneficios de la dieta
mediterridnea para poder apli-
car estas medidas en la vida co-
tidiana: “se trata de una alimen-
tacién con una gran cantidad de
verduras con un gran aporte de
fibra, sobre todo las de hoja ver-
de, que contienen antioxidan-
tes y propiedades antiinflama-
1orias 1ue ayudan a metabolizar
mejor los aziicares. Ademis, el
aceite de oliva posee mo-
noinsaturadas gze aym dis-
minuir los triglicéridos, y dcidos
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Beneficios de esta
dieta para poder
aplicar las medidas
en la vida cotidiana

grasos poliinsaturados de los
omega 3 del pescado azul re-
percuten también en la reduc-
cién de los lipidos sanguineos”.

CONSUMO DE VINO TINTO
“Por otra parte —anade- también
estd demostrado que la ingesta
moderada de vine tinto —un vaso
al dia-aporta antioxidantes y po-
lifenoles, que, debido a su efec-
to antiinflamatorio y vasodilata-
dor, previenen el daiio vascular”,
Junto con una alimentacién
equilibrada y baja en calorias
(compuesta de no mds de 2.000
calorias/dia), se recomienda
practicar actividad fisica regular
durante mds de 30 minutos al
dia, al menos 5 dias a la semana
(4h como minimo a Jasemana).



