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La relajacion estival
afecta a la diabetes

Dejar los buenos habitos puede perjudicar

ECOS

HUESCA.- Las personas con en-
fermedades cronicas como la dia-
betes pueden verse afectadas por
las altas temperaturas y la hume-
dad propias del verano. Esto, jun-
to con la relajacién o abandono de
los hébitos propios de esta época
del aflo, pueden hacer ganar en-
tre tres y cinco kilos de peso a las
personas con diabetes tipo 2, asi
como empeorar el control dela en-
fermedad.

Y es que hasta el 35% de espa-
noles con diabetes tipo 2 tienen
nefropatia diabética, mientras
que las enfermedades cardiovas-
culares son la principal causa de
mortalidad entre estos pacientes.
Otras complicaciones como la re-
tinopatia diabética, una de las
principales causas de ceguera, tie-
ne una prevalencia del 40%. Por

ello, especialmente en esta época,
es importante no abandonar las
pautas del tratamiento y cuidado
de la enfermedad que deben se-
guirse durante todo el afo, lo que
no va a impedir disfrutar de las ac-
tividades habituales del verano.
El control de la alimentacién es
fundamental para las personas
con diabetes, aunque suele ser el
primer hdbito afectado por la re-
lajacién de los horarios. “Subir
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unos dos kilos de peso puede ser
frecuente para algunos pacientes
en esta época del afo, asi como
volver de las vacaciones con unos
niveles de glucemia alterados”,
sefiala Mercedes Galindo, Enfer-
mera educadora en diabetes del
Hospital Clinico San Carlos.

La dieta ideal para las personas
con diabetes tipo 2 es la medite-
rrdnea, donde predomina el con-
sumo de pescado y carne blanca
sobre carne roja, legumbres, fru-
tos secos, cereales integrales,
frutas y los productos lacteos des-
natados. El aceite de oliva virgen
debe constituir la grasa de adicién
fundamental.

La enfermera asegura que no
es necesario privarse de estos ali-
mentos, pero si compensarlos du-
rante las comidas: “Al mediodia,
por ejemplo, se puede preparar un
primer plato mds contundente in-
troduciendo pasta, arroz o legum-
bres -como alubias o lentejas- que
pueden tomarse frias, en ensala-
da. El segundo plato serd mas lige-
ro y puede introducirse el pan, la
fruta o la patata como comodin.

La intensidad de la actividad fi-
sica deberd adaptarse a las con-
diciones de la época estival; es
recomendable no abandonar es-
te hdbito.




