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NEeS resgo

de sufrir diabetes?

Diversos estudios demuestran que un buen descansoy elaporte
de vitamina D enla dieta podria prevenir ladiabetes tipo 2

a diabetes tipo 2, la més
I— comtin, tiene lugar cuan-

do el péncreas no produ-
ce suficiente insulina o nues-
tro organismo no es capaz de
asimilarla correctamente. Se-
gun la Sociedad Espariola de
Diabetes, la mitad de los ca-
sos de diabetes tipo 2 se po-
dria prevenir con unos cam-
bios de habitos de vida. Te
explicamos cudles:

HABITOS SALUDABLES

» Un suefio reparador. Un
buen descanso nocturno,
unas 7 horas de suefio ininte-
rrumpido, nos ayuda a produ-
cir melatonina, hormona que
parece tener un efecto protec-
tor frente a la diabetes.

» Que no te falte vitamina D.
Su déficit esta relacionado
con la enfermedad. Entre el
5y el 10% de la vitamina D
puede obtenerse a partir de
alimentos como el huevo o
el pescado azul, y el 90-95%,
de la exposicién al sol.

« Tomar pistachos. Aportan
un nutriente que regula los
niveles de glucosa en sangre
y que podria reducir el riesgo
de sufrir diabetes, segiin un
estudio de la Universidad Ro-
vira i Virgili de Tarragona.

« Calculaturiesgo. Con el test
de Findrisk puedes saber el
riesgo que tienes de sufrir dia-
betes tipo 2. Entra en: www.
revistadiabetes.org/test.asp.
Mis informacién: www.sedia
betes.org y www.fedespes
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