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wando ya estamos
metidos de lleno en

y el caluroso periodo
¥ ‘estival, felizmente

¥a sea haciendo uso
de nuestras preciosas playas o de

‘}a montafia nog disponemos a dis-

frutar de unos dias en los que con
el afinide relajarnos podemos des-
omidary bajar la guardid ante una
enfermedad como la diabetes.

Por ello y desde aqui nos van a
permitir hacer un breve recorda-
torio para que ademés de pasarlo
bien pasen ustedes unas vacacio-
nes “saludables”.

La diabetes, como muchos ya sa-
bran, es una enfermedad metahé-
lica muy comin a nivel mundial de
afectacién multiorgénica que pue-
de alterar las funciones de nues-
tro cuerpo, o cual no es impedi-
mento para poder disfrutar de una
vida larga y saludable.

Se trata de una patologia créni-
ca cuya principal manifestacion es
la presencia en exceso de azicar
en la sangre pero que no da sinto-
mas por norma general hasta el de-
sarrollo de complicaciones, de ahi
el nombre de enfermedad silen-
ciosa. Lo que quizas no sepan tan-

to, ¥y es aqui
donde debemos
hacer hincapié,
€s que unos ni-
veles altos de
..&lucosa de for-
ma continuada
a largo plazo
suelen dar com-
;plicaciones, es-

: pecialmente de tipo neurolégicoy

tirculatorio.
Por ello y al ser ésta una época
del afio en la que no siempre se

. respetan los horarios de las comi-

das es importante intentar mante-
nerlos en la medida de lo posible,
especialmente si se toma medica-
cién, distribuyendo el alimento a
lo largo del dia para asi evitar atra-
cones innecesarios.

Debe evitarse el consumo exce-
sivo de grasas y aziicares de ab-
sorcion ridpida, especialmente
aquellos contenidos en la bolleria
industrial debiendo limitar el con-
sumo de helados. En su lugar, las
altas temperaturas invitan a dis-
frutar de unas sabrosas ensaladas
y platos de verdura, rica en fibra,
que ayude a regular el transito in-
testinal.

En todas las comidas que reali-
ce intente incluir alimentos que
contengan hidratos de carbono de
absorcién lenta comopastas arroz
y legumbres.

En cuante a las bebidas, el con-
sumo de aquellas denominadas
“light” o bajas en calorias, la per-
sona diabética puede estar tran-
quila pues, como su propic nom-
bre indica, ademas de aportar muy
pocas calorias al utilizar edulco-
rantes artificiales como sustitutos
del azicar comiin no elevan brus-
camente el aziacar en sangre tras
su ingesta.

Las cervezas, con y sin alcohol,
tienen bastantes azticares, siendo
preferible a la hora de resfrescar-
se, ademas del agua fresca con un
toque de limén, las infusiones y las
ya mencionadas bebidas bajas en
calorias.



