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ELENA ROSA

La jornada informativa organizada por Adicir culmind con la degustacion de un equilibrado meni

Adicir enseiia a hacer dietas
equilibradas y que sahen a

gloria para controlar la diabetes B

Ofrecié un taller de alimentacion con platos preparados

A.R.
CIUDAD ReAL

“Poca cama, poco plato y mu-
cha suela de zapato”, reza el re-
frdn sobre la conveniencia del
ejercicio fisico y no excederse en
la mesa para evitar el sobrepeso.
Pero la alimentacién debe ser ri-
ca y variada, “sana, suficiente y
equilibrada” tanto para la perso-
na diabética como para la que
no lo es, indica el doctor Patri-
cio Giralt, que intervino esta se-
mana en una jornada informati-
va organizada por Adicir, donde
los participantes probaron los
platos preparados por los alum-
nos de Cocina del IES Santa Ma-
ria de Alarcos, en cuya elabora-
cién se tuvieron en cuenta c6-
mo influyen los ingredientes en
los indices de glucosa.

Giralt, que disert6 sobre los
conceptos de una alimentacion
saludable, aboga por volver a la
dieta mediterrinea rica en cerea-
les, legumbres y con aceite de
oliva, disminuyendo el consu-
mo de carne, La combinacién de
cereales y legumbres, que mejo-
ra la composiciéon proteica, en
cocidos con poca came y lente-
jas con arroz que se preparaban
habitualmente antes es muy sa-
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por lOS alumnos de COCina del IES Santa Man’a de Alar COS  Pusieron en practica en el taller sus conocimientos de cocina
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Giralt recomienda la dieta mediterranea rica en cereales, legumbres y con aceite de oliva

na. “Se comia lo que habia y re-
sulta que es lo més saludable”,
comenta Giralt, que recuerda el
lema ‘prohibido nada, todo li-
mitado’ en relacion con la ali-
mentacién correcta que deben
seguir los diabéticos y destaca
como gran aliada “una dieta
multicolor en verduras y frutas”,
junto a la leche, sobre todo, en

el periodo de crecimiento.

Para los diabéticos, al igual
que para el resto de personas,
son mds convenientes los ali-
mentos con hidratos de carbono
de absorcion lenta, expone Gi-
ralt, que aconseja tomar alimen-
tos cocidos y al vapor y reco-
mienda para freir el aceite de oli-
va porque es el que mas aguanta

el calor al tener el punto de ebu-
llicién mas alto (180 grados) y
usar freidoras con termostato
para no superar la temperatura
de ebullicién de cada tipo de
aceite.

El taller de alimentaciéon pro-
puesto por Adicir también contd
con la participacién de la enfer-
mera Reyes Contreras, quien re-

salta que los diabéticos no re-
quieren una alimentacion espe-
cial ya que pueden comer practi-
camente de todo pero contro-
lando la cantidad de algunos
productos y valorando cémo
combinarlos para evitar subidas
de azicar. Es decir, mezclar ali-
mentos ton un indice glucémi-
co alto como la paella con pla-
tos que retrasan la absorcion de
los hidratos de carbono como
una ensalada.

Control de la diabetes
Los conocimientos en alimenta-
¢ién, que favorecen una combi-
nacién adecuada de los produc-
tos y la interpretacion de las eti-
quetas de los mismos para tener
un abanico amplio de posibili-
dades en €l meny, ayudan en el
control de la diabetes, junto con
el ejercicio fisico y la insulina o
antidiabéticos orales.

Se deben evitar los “picos”, las
subidas (hiperglucemias) y baja-
das (hipoglucemias), y buscar
mantener los indices de glucosa
dentro de la normalidad, expo-
ne Contreras, que recuerda que
en torno al 18 por ciento de la
poblacién sufre diabetes, aun-
que sélo la mitad de este por-
centaje lo tiene diagnosticado.




