0.JD.: 29679

Fecha:  15/04/2012

«Hay que mirar mas las etiquetas
de los alimentos que compramos»

Daniel de Luis

El doctor Daniel de Luis
dard el martes, en

el salén de Fuente
Dorada, las pautas

para prevenir la
diabetes melitus a
través de los alimentos

MARIA JESUS PASCUAL

El nutricionista
Daniel de Luis sostiene que somos
lo que comemos y que una bue-
naalimentacién acompaiiada de
algo de ejercicio regular es «mas
potente que un medicamentoy.
Sobre todo cuando se habla de una
enfermedad de una alta prevalen-
ciay elevado coste sanitario como
la diabetes melitus, que en la edad
adulta genera complicaciones
como la ceguera, el accidente car-
diovascular o la insuficiencia re-
nal.

El endocrindlogo daré las claves
para prevenir y tratar este mal en
la conferencia que pronunciard el
martes 17 de abril a las 20:00 ho-
ras, en el salon de actos de Caja Es-
pafia-Duero en Fuente Dorada. La
ponencia se enmarca en el ciclo
sobre la salud que organiza El Nor-
te de Castilla con el patrocinio de
Gullon. La empresa galletera cola-
bora con la Sociedad Espaifiola de
Diabetes.

-;Como se previene este tipo de
diabetes desde la alimentacion?
-De entrada, la diabetes melitus
afecta a un 10% de la poblacién,
una prevalencia muy alta y por ello
es muy importante abordarla des-
de la alimentacién. En concreto,
la de tipo 2, que afecta a la pobla-
cién adulta, se previene con ejer-
cicio y una dieta equilibrada, sin
grasas saturadas y alimentos ricos
en fibras. Si se pasa del sindrome
metabdlico a la diabetes hay otras
herramientas, a través de una die-
ta que permita controlar el peso,
de forma que se eviten complica-

ciones como las nefropatias. La dia-
betes lleva a la didlisis. Asi que hay
que controlar también la ingesta
de proteinas, no solamente reali-
zar menus bajos en grasas.
-Precisamente, las dietas de adel-
gazamiento basadas en las pro-
teinas estan de moda.

-Yo recomiendo no realizar dietas
hiperprotéicas. Es cierto que al
principio se pierde bastante peso
pero no es bueno por la pérdida de
aguay glucogeno de los musculos
por la no ingesta de hidratos de car-
bono. Puede generar problemas
porque se estd sobrecargando al ri-
fi6n con el exceso de proteinas. Las
dietas tienen que ser una carrera
de fondo y no un esprin para que
funcionen de verdad.

-¢Cual es la alimentacion que ne-
cesita un paciente diabético?
-Tiene que realizar varias tomas,
en cinco ingestas: desayuno, me-
dia mafiana, comida, merienda y
cena. Si ademas precisa de insu-
lina tiene que hacer lo que noso-
tros llamamos la recena, con lo
que tiene seis comidas diarias. La
distribucién tiene que ser equi-
librada en el numero de calorias
(20% 0 25% en la comidayenla
cena), y en el tentempié de la ma-
flana y la merienda, de un 5%. El
menu puede consistir en un pri-
mer plato de hidratos de carbono
(verdura o pasta, mejor integral)
y un segundo de proteinas (car-
ne, pescado o huevos), aproxima-
damente un gramo por kilo de
peso y dia. De postre, una pieza
de frutay, en el caso de las mu-
jeres con menopausia, tiene que
haber una aporte extra de calcio
para evitar la osteoporosis.
-¢Cémo va a tratar de convencer
asu auditorio en Fuente Dorada
de la necesidad de mejorar los ha-
bitos alimentarios para evitar la
diabetes?

~Primero voy a llamar la atencién
sobre la alta prevalencia de la en-
fermedad, y diferenciaré los dos
tipos: el 1, que es la infantil, y el 2,

El doctor Daniel de Luis Roman, en el Rio Hortega.

«Cuando hacemos
la compra tenemos
que invertir en salud
y no solo en dinero»

MIGUEL A. SANTOS

«Para que funcionen,
las dietas tienen
queser una carrerade
fondo y no un esprin»
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Ensayos para eliminar
azUcares anadidos
de las galletas

Gullén tiene en el mercado
varias lineas de galletas que se
basan en la estrategia NAOS
(nutricién, actividad fisica y
prevencion de la obesidad), de
manera que la composicién
tenga cada vez menos aztcares,
grasas saturadas y sal, informan
desde la compaiiia. En la
fabricacion de los productos se
utiliza aceite vegetal alto oleico
para mejorar el perfil lipidico y
eliminar grasas saturadas, y se
incluyen hidratos de carbono de
asimilacion lenta. En la
actualidad investiga la
eliminacién de edulcorantes y
en nuevos productos sin
sacarosa, fructosa y lactosa.

que es la que aparece de mayores.
Los sintomas que sirven de alar-
ma, el tratamiento a base de ejer-
cicio y la mejora de la nutricién.
En el mercado hay alimentos fun-
cionales, enriquecidos con fibra,
como las galletas de Gullén, con
bajo aporte de grasas saturadas.
También es importante que se mo-
dulen las cantidades de sal.

-Sin embargo, con el ritmo de vida
actual, resulta complicado para
mucha gente cambiar de habitos
alimentarios. Los horarios despia-
dados y las prisas conducen peli-
grosamente al plato precocinado
en lugar de a la dieta mediterra-
nea.

-Todo empieza en la escuela. En
la asignatura de educacion civica
esimportante que se profundice
en los habitos nutricionales, en
lo que significa, por ejemplo, co-
mer una pieza de fruta. Y los ma-
yores tenemos que detenernos
cada vez mais a leer las etiquetas
de la composicion de los alimen-
tos que compramos. Cuando ha-
cemos la compra tenemos que in-
vertir en salud, no solo en dine-
10, que también. Comemos varias
veces al dia y eso es mas poten-
te que un medicamento.

«Enla asignaturade
educacion civicaes
importante que se
profundice en los habitos»



