
aTienes rie. sgo
de sufnr

dmbetes?
DESCOBRELO CON CLARA

Una de cada tres personas con
diabetes todavia no sabe que
padece la enfermedad. Gracias al
test puedes averiguar si te puede
pasar a ti y tambi~n puedes conocer
la mejor manera de evitarlo.

ASESORAMIENTO
Cristina N,’,ffez
Medico, especialista
en Nutrici6n de la
Clinica Omega Zeta

A medida cFJe cumplimos

ri 77-Tf i? iTe°-
tes A los 30 aflos solo una de
cada 100 personas la sufren

Sin embargo, a los 60 son 12 de
cada 100; y a los 75 ya son 20
personas de cada 100
ha obesidad, determinado tipo

de a]mentaci~n, el sedenta-
rismo y la hipertens~6n son

factores que predisponen a
diabetes adquirida o de t~po
2, que se caracteriza pot unas
tasas elevaaas de az~car en la
sangre. Los sfntomas m&s
cuentes son sed excesiva can-
sancio, vision borrosa ganas de

normal y p~rdida de peso

PASA DESAPERCIBIDA
AI desarro[larse lentamente es
posible tener ya el azQcar alto
pero no apreciarse sintomas
Sin embargo, es importante
diagnosticar]a a tiempo, para

evitar Ia aparici6n de proble-
mas en la visi6n, en la piel, en

la c~_rculaci6n o los nervios

ASi TE PUEDES PROTEGER
La buena noticia es que se sabe
c6mo se puede preveni[ Para
eilo es fundamental evitar la
obesidad y la hipertensi6n
Esto se consigue mediante una

dieta equilibrada en nutrientes
y ajustada en calorias y con
e ercic:o fisico diar~o Con es-
tas medidas se puede incluso
revertir una diabetes incipien-
te. descubierta a tiempo
Reducir los hidratos de carbo
no de abso~ci6n r&pida, como
puede set el aztlcaL y aumentar
los de fibra (hortalizas y frutas)
cereales mtegra]es y legumbres
que estabilizan los niveles de
glucosa es una de las prime

ras medidas a adoptar, segtin
la doctora Cristina Nflflez, ex
perta en Nutrici6n de ]a Clinica
Omega Zeta de Barcelona

Toma alimentos
con una carga
gluc~mica baja
Los alimentos con una
carga gluc~mica rags
baja son muy recomen-
dabks porque no pro-
vocan subidas y baja-
das pronunciadas de la
glucosa en sangre

~limentos con carga
9)~[{mif~ baja
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Test." LEst s en riesgo?
Comprueba con este test si tus probabilidades de
desarrollar la enfermedad son altas o bajas.

c ws"

C6mo
prevenir

1Tupesoes..

0 0
~ 6Haces 30 minutos de

actividad fisica al dia?

3 6Tom~ fruta y verdura7

a Tu tensi6n arterial es..

5 cCual es ei perimetro
de tu cintura?

No A veces Si

integrales?
0 0 (~

semana tomas legumbres?
0 0 (~

grasas saturadas7
0 0 I~

¯ Marca en el poli-
gono la letra que has
escogido en cada
pregunta y despues
traza una Iinea que
una todos los puntos
marcados.

¯ Si tu dibujo es un
poligono sim%trico
que pasa pot todas
las "C", tu estilo de

1 PEso

2 EJERCICIO

vida te protege fren- (~ IT~ ........ O...ii!:+:{ii...O......f~ (~ ¯

tea la diabetes. 7 LEGUMBRES ~’ ~) ’Q 3 FRUTA
y VERDURA

6 ALIMENTOS
INTEGRALES

4 TENSION
(~ ARTERIAL

5 CINTURA

¯ Si tu dibujo es
irregular, necesitas
cambiar ciertos h~bi-
tos. Las puntas hacia
abajo te indican qu¢
actitudes modificar.
Mira la columna de
la derecha para ver
qu~ puedes corregir.

PESO. Procura que tu
indice de masa corpo-
ral (divide tu peso por
el cuadrado de tu altu-
ra) sea menor de 25.

EJERClC10. Corre
o nada durante media
hora un minimo de 3
dias a la semana

5 AL D[A. Toma
un minimo de 3
raciones de fruta
y 2 de hortalizas

TENSION. Los ali-
mentos vegetales son
ricos en potasio, el
mineral que ayuda
a regular la tensi6n
arterial.

MENOS CINTURA.
Los entrenamientos
interv&licos, que com-
binan una actividad
intensa con otra mode-
rada, ayudan a quemar
la grasa de la cintura

INTEGRALES. El
pan y el arroz integra-
les poseen una carga
glucemica mucho
menor alas presenta-
ciones blancas.

MAs LEGUMBRES.
Sustituye raciones de
carne por legumbres
hasta Ilegar al minimo
de 3 semanales.

GRASAS. Nlodera el
consumo de carnes
rojas, mantequillas,
bolleria y precocinados.
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