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PUTRICION TEST

;l1enes riesgo

de sufrir

chabetes?

DESCUBRELO 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 también puedes conocer

la mejor manera de evitarlo.

medida cue cumplimos
afios aumenta nuestro
riesgo de sufrir diabe-

tes. A los 30 arfios, solo una de
cada 100 personas la sufren.
Sin embargo, a los 50 son 12 de

evitar la aparicién de proble-
mas en la vision, en la piel, en
la circulacion o los nervios.

ASI TE PUEDES PROTEGER
La buena noticia s que se sabe

.Z\ g S
LAS CLAVES

Toma alimentos

Con una carga
glucémica baja
Los alimentos con una
carga glucémica mas
baja son muy recomen-
dables porque no pro-
vocan subidas y baja-
das pronunciadas de la

glucosa en sangre,

Alimentos con carga
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72 Clara

Al desarrollarse lentamente es
posible tener ya el azucar alto
PEro no apreciarse sintomas.
Sin embargo, es importante
diagnosticarla a tiempo, para

glucosa es una de las prime-
ras medidas a adoptar, segun
la doctora Cristina Nufez, ex-
perta en Nutricién de la Clinica
Omega Zeta de Barcelona.
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PNUTRICION TEST

Test: ;Estas en riesgo?

Comprueba con este test si tus probabilidades de
desarrollar la enfermedad son altas o bajas.

1 Tu peso es. ..

2 ¢Haces 30 minutes de
actividad fisica al dia?

3 ¢Tomas fruta y verdura?
4 Tu tension arterial es. ..

5 ¢Cudl es el perimetro
de tu cintura?

6 ¢Eliges pan y arroz
integrales?

7 ¢Cuantas veces a la
semana tomas lequmbres?

8 ¢Evitas el consumo de
grasas saturadas?

RESULTADOS

® Marca en el poli-
gono la letra que has
escogido en cada
pregunta y después
traza una linea que
una todos los puntos
marcados.

 Si tu dibujo es un
poligono simétrico
gue pasa por todas
las “C", tu estilo de
vida te protege fren-
te a la diabetes.

# Si tu dibujo es
irregular, necesitas
cambiar ciertos habi-
tos. Las puntas hacia
abajo te indican qué
actitudes modificar.
Mira la columna de
la derecha para ver
qué puedes corregir.
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Al coclnar
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LAS CLAVES

Como
prevenir

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

EJERCICIO. Corre

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

5 AL DIA. 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 tension
arterial.

MENOS CINTURA.
Los entrenamientos
intervalicos, 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
glucémica mucho
mencr a las presenta-
ciones blancas.

MAS LEGUMBRES.
Sustituye raciones de
carne por legumbres
hasta llegar al minimo
de 3 semanales.

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

Por Claudina Navarro

FOTOS: BAUCRSYNDICATION/CORDON, SHUTTERSTOCK



