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' fUno de los factorcs pnm:lpales ¢n [a aparicién
de a diabetes tipo IT s 1 alimentacidn. Esta

variante de la enfermedad estd asociada a la
obesidad, v el aumento de los casos viene da-

do por el auge de una dieta rica en grasas ¢ hi-
dratos de carbono y por los habitos sociales

sedentarios, Cuando s diagnostica diabees,

el paciente debe hacer un cambio en sus hé-
bitos de v1daynum(:1onales Pero, aunque los

;dlabetlcos 1o pueden consumir thuchas calo-

tfas, necesitan comer en intervalos de tiempo

cortos. Por ello deben consumir una dieta rica

en verduras, legumbres y frutas (con bajo

contenido en ghucosa), La fibra que confienen
estos altmentos dificulta la-absorcidn de la
glucosa y, por tanto, los niveles de glucemia
también bajan. Respecto a las personas con

factores de riesgo par padecer diabetes (gené-

tica, obesidad o edad), los expertos reco-

 miendan seguir, al igual que los diabéticos,

una dieta para evitar que aparezca la enfer-
medad. Aunque el égimen o es tan esticto
hay que reducir el consumo de azicares reﬁ
nados y de grasas saturadas.
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