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Hasta ahora, la receta
“habitual” contra la dia-
betes era la restriccion
caldrica (evidentemente
reduciendo el azicar y
los hidratos), aumentar el
ejercicio y la pérdida de
peso. Sin embargo, pare-
ce que si se sigue la Dieta
Mediterranea no hace
falta restar niuna caloria
al menu diario para alejar
la diabetes.

En una investigacién
publicada en "Annals of
Internal Medecine"” se

comparo a dos grupos de
voluntarios. El primero
seguia una Dieta Medite-
rranea (con fruta, verdu-
ra, cereales integrales y
pescado) suplementada
con aceite de oliva y fru-
tos secos; mientras que
el segundo redujo las ca-
lorias con una dieta baja
en grasas y aumento el
ejercicio. Pasados 4 afios,
se comprobd que los pri-
meros habian reducido el
riesgo de diabetes inclu-
SO un poco mas que los
segundos.



