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ALCULALO CON NUESW:RO

Casi el 14% de los espanoles
padece diabetes del tipo 2.

Al tratarse de una enfermedad
asintomatica, un alto porcentaje
convive con ella sin sabetlo.
Ejercicio y una dieta adecuada
son la mejor prevencion.

a diabetes es la enfer-
Lmedad endocrina mas

frecuente. Se calcula que
en nuestro pais hay mas de b
millones de afectados, aunque
casi la mitad no lo sabe. Habla-
mos de diabetes cuando nues-
tro organismo no metaboliza
correctamente la glucosa de los
alimentos que ingerimos, produ-
ciéndose un aumento del conte-
nido de azucar en la sangre.

LA MAS COMUN, LA TIPO 2
Hay tres tipos de diabetes, la
denominada tipo 1 o insulinode-
pendiente, que se diagnostica
en ninos y jovenes; la gestacio-
nal, que padecen algunas em-
barazadas, y la del tipo 2, la mas
frecuente (85-90% de los casos).
Este tipo de diabetes se produ-
ce generalmente cuando con el
paso de los afios el pancreas ya
no es capaz de generar la sufi-
ciente insulina para transportar
la glucosa de los alimentos al
interior de las células.

TEST

GRUPOS DE RIESGO

Varios factores influyen en el
riesgo de padecerla, como los
condicionantes genéticos, los
antecedentes familiares, la
edad —cuantos mas afnos cum-
plimos peor asimilamos el azu-
car de los hidratos de carbono—,
el sedentarismo y el sobrepeso,
sobre todo cuando se acumula
en el perimetro abdominal.

ARMAS DE PREVENCION
Una alimentacién con un aporte
caldrico controlado —siguiendo
el patrén mediterrdneo o baja en
hidratos de carbono-y la prac-
tica de ejercicio regular son la
mejor forma de prevenirla. Va-
rios estudios han demostrado
que personas con prediabetes
(es decir, cuyos indices de azu-
car en sangre van aumentando
progresivamente: 105, 110...
hasta llegar al limite de 126) lo-
graron retrasar su aparicion con
un programa de alimentacion y
ejercicio adecuado.

CONOCE
SU INDICE
GLUCEMICO

Glucosa 100
Zanahorias cocidas 92
Miel 87
Puré de patatas 80
Pan blanco 69

Chocolate con leche 68
Cereales de desayuno 66

Arroz integral 66
Platano 62
Azlcar blanco 59
Patatas fritas 51
Macarrones > 50
Uvas 45
Zumo de naranja . 43
Manzana 59
Tomate 38
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Test: Alimentacisn y diabetes

Traslada la letra que obtengas en cada una de las respuestas al
poligono de abajo y descubre si tu alimentacién es la adecuada para
prevenir la diabetes. Luego, mira a la derecha como mejorar tu dieta.

Del aziicar, el  Me encanta = Mi dieta es

1 ¢Abusas de los pany bolleria = lo dulce equilibrada
hidratos de carbono? 0 0 : e
, Hago dieta Menos de 20 3 pie-
2 ¢Cuénta fruta tomas? de frutas dos piezas  zas al dia
., Zanahoria  Apenas tomo Muy
3 ¢Qué verdura consumes y remolacha verduras variada
habitualmente? 0 o : )
Me gustan Ensupunto | Siempre
4 ;Cueces mucho muy pasados medio ' al dente
la pasta y el arroz? o o )
De Ocasional-  Prefiero los
5 ¢sAbusas de las pizzas mente frescos
los procesados? o [5) e
No Rara vez Los incluyo
6 ¢ Comes frutos secos? en mi die);a
: Cerdo Ternera y Aves y
7 ¢Cudl es tu fuente ycordero  embutidos  pescado
de proteinas? i 0 &) [y
) Dos comidas  Tres veces Reparto en
8 (Cuantas veces abundantes al dia 5 tomas

comes al dia?
O o

1 HID:RATOS
RESULTADOS _ DE CARBONO

La diabetes
seva gestaw—
do de forma
Progr&SL\/ﬂ alo
lavrgo de 150
20 anos. UWnos
buenos habi-
toS agualaw

a manteneria
aLe\jaola
o

>

® Marca en el poligono é“s._BACIONES e 2 FBUfA

la letra que has esco-
gido en cada pregunta
y después traza una
linea que una todos los
puntos marcados.

» Si tu dibujo es un

poligono simétrico .. R S— O -
que pasa por todas las 7 PROTEINAS

“C", tu dieta y habitos

son correctos y tus po-

sibilidades de desarro-
llar diabetes, menores.
» Si tu dibujo es irre-
gular, las puntas hacia
abajo te indican qué

actitudes debes revisar.
Mira la columna para

ver qué puedes corregir.

e

5 ALIMENTOS
PROCESADOS

3 VERDURA

En qué fallas

HIDRATOS DE CARBONO.
Debes tomarlos en peque-
fias raciones a lo largo del
dia, decantandonte por los
menos refinados como el
arroz o el pan integrales,
porque se digieren lenta-
mente y alteran menos los
niveles de glucosa.

FRUTA. Lo ideal es tomar 2
o 3 piezas al dia, y si tomas
mas, reducir el aporte de
glucosa por otro lado.

VERDURAS. Se aconseja
tomar 2 o 3 raciones de
verdura al dia. La zanahoria,
la cebolla o la remolacha, en
cantidades moderadas.

AL DENTE. Opta por cocer
menos la pasta o el arroz.

Al dente cuesta mas de
digerir y el organismo tiene
mas tiempo para asimilar los
hidratos de carbono.

LOS PROCESADOS. El alto

contenido en sal y grasa de

estos alimentos hace que un
€onsumo excesivo provoque
sobrepeso, lo que se relacio-
na con una mayor presencia
de azlcar en sangre.

FRUTOS SECOS. Se ha
demostrado que incluyendo
frutos secos en la dieta se
consigue ralentizar la evolu-
cion hacia la diabetes.

PROTEINAS. Raciona las
carnes mas grasas —cordero,
cerdo, ternera— y decantate
por las carnes de ave, el
pescado o el marisco.

5 RACIONES. Para mante-
ner estables los niveles de
glucosa en sangre es mejor
repartir los alimentos en
cinco tomas. No hay que
comer mas. Es la misma
cantidad pero mas repartida.
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