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editorial

uando me levanto cada dia, en

ocasiones me rondan por la cabe-

za pensamientos de cémo podria
mejorar mi calidad de vida; supongo que,
como a todos, de vez en cuando solemos
plantearnos que ya es hora de empezar a
cuidarnos un poquito mas. Sabemos que
debemos mejorar nuestra alimentacién
y, aungue es cierto que a veces nos en-
contramos con muchas dificultades por
la vida tan estresante que llevamos, don-
de todo son prisas y no tenemos tiempo
para nada, no debemos caer en el error de
recurrir a una alimentacion rapida vy facil
que, a la larga, no resulta nada saludable.
iY qué decir de la practica de ejercicio!
Cuando llegas a casa después de un duro
dia de trabajo da mucha pereza ponerse
esas zapatillas que hemos comprado con
todas nuestras buenas intenciones y salir
a la calle,y al final terminamos por pospo-
nerlo por cansancio o por tener que ocu-
parnos de los quehaceres domésticos.
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Sé que no resulta nada facil, pero es fun-
damental que nos mentalicemos de to-
dos los beneficios que el deporte puede
aportar a nuestra vida. Nos ponemos ex-
cusas por la edad, el peso o cualquier otra
razén, pero el ejercicio siempre se puede
adaptar a nuestras condiciones fisicas. Por
ejemplo, dar un paseo diario por la ciudad
0 por un parque, acompafnados de un
amigo, un familiar o tu inseparable perro
posibilita, ademas, respirar aire fresco y re-
lacionarnos con otras personas.

También es importante recordar que el
ejercicio debe ir unido a la constancia en
el tiempo, es decir, integrarlo como una
rutina mas en nuestra vida; no podemos
empezar con muchas ganas para, luego,
abandonarla a los pocos dias.Y tampoco
debemos olvidar acudir a nuestro médi-
co antes de empezar para hablarle sobre
nuestras intenciones porque,como ya dije
antes, la practica de ejercicio debe amol-
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darse a cada persona y a sus circunstan-
cias particulares.

Asi pues, querid@ amig@, no podemos
abandonarnos; la vida es maravillosa y te-
nemos que saberla disfrutar,y si el depor-
te nos hace sentir mejor, no hay que dejar
pasar la oportunidad; aprovecha esas sen-
saciones que te ayudan a afrontar la vida
con mas energfa y optimismo.

iAnimo y empieza a moverte YA!

Andoni Lorenzo Garmendia
Presidente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:




Mucho mas que
bienestar fisico

ogicamente, los factores que influ-
yen en mejorar estos niveles acapa-
raron la atencién de los investiga-
dores, con el objeto de conocer la diana a

LAS FUENTES MAS FIABLES —

La diabetes es una patologia cronica que conociéndola y teniéndola
bajo control, no tiene por qué afectar a quien la padece. Sin embar-
go, surgen dudas sobre el tratamiento en general o sobre cosas mas
concretas relacionadas con la alimentacion o la actividad fisica que se
puede llevar a cabo.El mes pasado preguntamos que a dénde recurren
cuando les surgen este tipo de dudas y la mayoria de ellos, un 53%,
respondio que a los profesionales médicos; seguido de un 31%, que se
dirige a las asociaciones de pacientes.

la que apuntar para mejorar estos resulta-
dos. En este sentido, se pusieron sobre la
mesa variables como que el apoyo fami-
liar es un elemento clave. Pero también se
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demostrd que aspectos exdgenos al en-
torno familiar, tales como la préctica del
deporte, son beneficiosos.

Si bien es cierto que la practica de cual-
quier actividad fisica contribuye al buen
control de la patologfa, también lo es que
afade un plus que la retroalimenta, sobre
todo entre los mas jovenes. Este plus es
que incrementa el circulo de amigos v,
por ende y de manera indirecta, contribu-
ye a normalizar su diabetes.

La importancia de fomentar esta realidad
ha hecho que cada vez méas se apueste
por el desarrollo de iniciativas de este
tipo, y que la Federacién de Diabéticos
Espafioles (FEDE) apoya, de una u otra
manera, con el fin de que puedan benefi-
ciarse de ellas el méximo numero de per-
sonas con diabetes.

En concreto, y por lo que respecta al co-
lectivo adolescente mds joven, hay ex-
celentes ejemplos, como los torneos de
futbol Lilly Diabetes Cup, recientemente
celebrada en Madrid; o la Junior Cup Dia-
betes de Medtronic, que tendra lugar el
proximo mes de agosto en Holanda. Y
por lo que respecta al colectivo adulto,
destaca la expedicion en septiembre al
primer campamento base del Everest, di-
rigida por el deportista Josu Feijoo;y lalll
Carreray Caminata Popular por la Diabe-
tes, que tendra lugar en noviembre, con
motivo del Dia Mundial de la Diabetes
de2014. m

MERCEDES MADERUELO
Gerente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@M_Maderuelo




EL PAPEL DE LAS REDES
SOCIALES EN DIABETES

- Facebook.
- Twitter.
- Foros de pacientes.

http://bitly/1vRib81 m

as nuevas tecnologias han roto las barreras del espacio y
el tiempo y esto mismo es lo que estd posibilitando que,
en cualquier momento y desde cualquier parte, se puedan
compartir experiencias y lanzar preguntas sobre las multiples du-
das que, al cabo del dfa nos asaltan. Por lo que respecta a diabetes
y salud, ;qué red social consideras que es més Util y efectiva?

Puedes darnos tu opinién entrando en el siguiente link:

¢Hacer el Camino de Santiago
con diabetes? jPor supuesto!

consideras una persona aventu-

rera pero piensas que la diabetes te

limita? ;Te gustaria hacer el Camino

de Santiago pero tienes ciertos reparos?

Adentrarse en el Camino de Santiago es

una aventura apasionante e inolvidable. Si

alguna vez se te ha pasado por la cabeza

hacerlo, que sepas que tu diabetes ya no

es excusa: en este articulo te damos todas
las claves para poderlo llevar a cabo.
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Si estas dispuesto a dar este paso, lo pri-
mero que debes hacer es ir a la Oficina
del Peregrino mas cercana a tu lugar de
residencia. Alli podras hacerte con unos
permisos para alojarte en los albergues
y poder recoger los sellos en cada sitio
que visites. Lo siguiente es hacer parti-
cipe de tus intenciones a tu equipo mé-
dico: ellos te ayudardn a trazar un plan
de medicacion y te asesoraran nutricio-
nalmente.En este plan podrés planificar
la estrategia de inyecciones de insulina
basal y la de accién répida antes de
cada comida, asi como la cantidad de
hidratos de carbono que debes consu-
mir en tu dieta.

Lo que debes llevar
Es importantisimo que lleves insulina su-
ficiente. Debes calcular la insulina que te
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haré falta para los dias que vas a estar de
viaje y llevar al menos un 25% extra.

iQuieres saber qué mas cosas debes
llevar y qué tantas otras debes tener
en cuenta? Entonces sigue leyendo en:
http://www.personasque.es/revista/
publicaciones/el-camino-de-santiago-
con-diabetes-este-es-tu-momento m

&

PERSONAS QUE
conviven con la diabetes

www.personasque.es/diabetes

Luis Miguel Pérez,

entrenador personal
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Activate y vive mejor

La actividad fisica aporta innumerables beneficios para la
salud de quien la practica, ya que reduce el estrés y el riesgo
de obesidad y disminuye el peligro de enfermedad cardiaca

ero ademas, para las personas con

diabetes, estd demostrado que su

impacto es significativo a la hora de
mantener la glucemia en niveles adecuados;
la actividad fisica mejora el metabolismo de
la glucosa en el musculo, lo que ayuda a dis-
minuir el nivel de glucemia en nuestro cuer-
po, aumentar la sensibilidad del musculo a
la insulina, mejorar la capacidad para usar la
insulina y disminuir el riesgo cardiovascular,
ademas de la propia pérdida de calorfas.

Para una persona con diabetes se recomien-
dan ejercicios aerébicos como caminar, co-

ATENER EN CUENTA

rrer, bailar, saltar a la comba, nadar, montar en
bicicleta... Cualquier ejercicio de intensidad
moderada y prolongado en el tiempo es
adecuado, sin olvidarse nunca de calentar
durante unos 5 minutos antes de empezar
y,antes de terminar,ir disminuyendo paulati-
namente la intensidad del ejercicio.

A veces cuesta coger este hdbito salu-
dable, pero basta con realizar cualquiera
de las actividades antes mencionadas
durante 30 minutos al dia para mejorar
nuestra salud. Y si se es il
una persona sedentaria, se

puede empezar por unos 3 6 4 dias a la
semana de actividad fisica e ir incremen-
tando paulatinamente la frecuencia de su
realizacion cada semana.

Para aquellas otras que no les guste reali-
zar deporte o que no dispongan de mu-
cho tiempo, siempre existen soluciones
que también ayudaran a controlar la glu-
cemiay,en definitiva, a vivir mejor con su
diabetes. Por ejemplo, ir andando al tra-
bajo,caminar o usar la bicicleta, optar por
las escaleras en vez del ascensor, aprove-
char el tiempo de ocio y realizar alguna
actividad ludica que motive como bailar
ojugar al tenis.Con imaginacién y ganas
notaras que ganas en salud y en calidad
devida.m

Procurar hacer ejercicio fisico
en compaiia.

Llevar productos azucarados
y un movil con niimeros de ur-
gencias.

Revisar y anotar los niveles de
glucosa antes, durante y des-
pués de la actividad fisica.
Mantenerse hidratado en todo
momento.

- Acudir a los profesionales sani- -
tarios que llevan nuestra dia-
betes. -

- Realizar una evaluacion médi-
ca indicidualizada.

- Cuidar especialmente los piesy -
el calzado.

- Conocer los signos y sintomas
de una hipoglucemia y saber -
reaccionar ante ella.

JUAN JOSE LINAN

profesional del Deporte

y la Actividad Fisica en
Alegra salud.

. FEDERACION
1€ DE DIABETICOS
ESPANOLES

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA



icBalance

EN DIABETES

TE QUEREMOS

HACER LA VIDA MAS FACIL

Unimos conocimiento y experiencia en productos que te ayudan
a regular tus niveles de glucosa y a vivir tu diabetes con tranquilidad.

DiaBalance DiaBalance EXPERT
soluciones para que disfrutes de soluciones formuladas para situaciones
tu alimentacion en cualquler memento del dia especificas asociadas a U diabetes

De venta en tiendas de alimentacion De venta en farmacias

Registrate en Www.diabalance.com y descubre cémo te podemos hacer la vida mas facil

: Toda la experiencia de ESTEVE en
DiaBalance » BalancelLabs  saludy de PASCUAL en nutricion


https://www.diabalance.com/unete

La diabetes no
cierra por vacaciones
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Las vacaciones estivales rompen con la rutina que durante el
curso escolar mantienen los ninos con diabetes. Los hora-
rios controlados y repetitivos se sustituyen por ritmos mas
desordenados; duermen hasta mas tarde y todo se sucede
con el relax propio de los dias de vacaciones sin horario fijo

ornadas maratonianas de playa y

piscina se intercalan con dias de des-

cansoy poca actividad. Asi pues, seria
muy recomendable que antes de iniciar
las vacaciones se realizara una revision
médica para ajustar el tratamiento a los
nuevos horarios.

A parte de las diferencias en las horas, es
importante tener en cuenta los cambios en

el ritmo diario, el ejercicio y el deporte. Asi

pues, establecer el equilibrio del ejercicio
diario que se realizay, a su vez,ajustarlo a las
necesidades de insulina es la tarea principal
que, junto a la alimentacion, tenemos que
plantearnos durante las vacaciones; porque

aunqgue de todo necesitamos desconectar,

la diabetes acompana a nuestros hijos.

FEDERACION
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No tiene por qué haber un horario fijo
de actividad deportiva. Es més, este ritmo
diario puede implicar una disminucién
de las necesidades de insulina, exigiendo
un mayor control glucémico para evi-
tar hipoglucemias severas, sobre todo si
se trata de nifios pequenos que, con las
emociones, se olvidan de avisar que se
encuentran mal. Por el contrario es posi-
ble que haya dfas mas tranquilos, carentes
de mucho movimiento, en ese caso esta-
remos muy atentos porque las necesida-
des de insulina aumentaran.

Es fundamental ser conscientes de la gra-
vedad de esta patologfa y de lo importante
que es para nuestro hijo mantener la mayor
estabilidad glucémica posible; su forma de
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vida, su alimentacion y su control glucémi-
co le permitird vivir una vida sana mientras
que el descontrol continuo afectard enor-
memente a su sistema vascular provocan-
do el deterioro de 6rganos vitales que com-
plicaran en gran medida su vida.

Como padres les dimos la vida y como
padres tenemos el deber de proporcio-
narles una vida saludable aunque ello
nos suponga un sacrificio extra por las
complicaciones de su enfermedad. Es ne-
cesario pensar en el futuro; cada dia que
hagamos las cosas bien les estamos pro-
porcionando calidad de vida en su dia a
dfay para su futuro.m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo
con Diabetes

www.creciendocondiabetes.
blogspot.com




el experto

r al gimnasio estd de moda y las estadis-

ticas dicen gue las principales motivacio-

nes para acudir a un centro a practicar

deporte son ampliar el circulo social / ligar

y verse mas guap@.Pero no importa el mo-

tivo, ni siquiera el deporte que practiques ni

PRACTICAR DEPORTE ES SIEMPRE BENEFICIOSO, Y NO IMPORTA EN QUE la época del afio que lo hagas; lo importan-

ESTACION DEL ANO SE PRACTIQUE. HAY DEPORTES DE INVIERNO COMO EL te es que tu salud se vea beneficiada direc-
ESQUI O EL PATINAJE SOBRE HIELO, DEPORTES DE VERANO COMO EL VOLEY tamente desde el primer dia.

PLAYA Y DEPORTES PARA PRACTICAR EN CUALQUIER EPOCA DEL ANO COMO

LA NATACION, EL GOLF O EL TENIS En una ocasion Valentin Fuster, uno de

los cardidlogos méas importante del
mundo, que entre otras personas atien-
de personalmente al alcalde de Nueva
York, al Papa y al Dalai Lama dijo esta
frase:"Cuando los pacientes estan en mi
mesa de operaciones, en sus corazones
no se nota si tienen mucho poder o mu-
cho dinero. Lo que se nota es si han he-
cho deporte. Hasta los cuarenta afos el
deporte debe ser una prioridad,y a partir
de los 45 la prioridad”

Si lo que quieres es que te demos no-
sotros razones, aqui tienes unas cuantas:
Mejora la resistencia a la insulina.
Incrementay / 0 mantiene la densidad
Osea.
Ayuda a mantener el peso corporal.
Aumenta el tono y la fuerza muscular.
Mejora la flexibilidad y la movilidad de
las articulaciones.
Aumenta la autoestima.
Reduce el aislamiento social.
Rebaja la tension y el estrés.
Incrementa el bienestar general.

CARMEN MURCIA
Konsultora de Comunicacion Digital
especialista en Salud y Deporte

Email:
carmenmurb@gmail.co
Twitter:
@SMPhar
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,universo 2.0 tu opinion cuenta

Judith Garcia &« |7
Por desgracia, todos los hospitales no ponen facili-
dad para implantar bombas de insulina y tampoco es
igual en todas las comunidades. Mi hija debuté hace
un ano, tiene siete afos y sigue sin estar controlada, )

es desesperante.

La Diabetes no es mi limite

El movimiento se demuestra andando, y para mues-
tra de ello, los chavales y chavalas de la lll Lilly Diabe-
tes Cup. Enhorabuena a tod@s!!

Juan Cano
Esperemos que todos estos avances sobre el pancreas
artificial se hagan pronto realidad.

Breves en la web

saluspot © Nueva plataforma online
S de SEMERGEN

e ha presentado recientemente Pacientes SEMERGEN,

una nueva plataforma online dirigida a pacientes y

usuarios que quieran realmente conocer los procesos
de diferentes patologfas. Se trata,ademds, de un canal de co-
Pregunta gratis s miles de médicas municacion digital de confianza, basado en la experiencia y
m en los estudios cientificos médicos que SEMERGEN ha reuni-
do a lo largo de los ultimos afos. Si quieres saber mas sobre
la plataforma vy registrarte, puedes hacerlo en el siguiente
enlace: https://www.pacientessemergen.es/

Web para pacientes
y profesionales

aluspot es el punto de encuentro de usuarios y profesio- - oot :

nales de la salud, una red gratuita donde los profesionales [ EMERGEN S =

de la salud dialogan y colaboran y donde las personas
con alguna patologia pueden preguntar sobre cualquier tema
de salud a miles de médicos. El objetivo de Saluspot es mante-
ner una comunidad online donde usuarios y profesionales de la | =
salud puedan resolver sus dudas, colaborar, compartir,dialogary,
fundamentalmente, ayudar a mejorar la salud de las personas. Si

queréis conocer mas sobre la web o registraros, podéis hacerlo L T Ty 1T
. 1 b ek 1 b ok P o
en el siguiente enlace: https://www.saluspot.com/ et oo

FEDERACION
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los top bloggers

CAROLINA
ZARATE

Bloguera de www.blogdiabeticotipo1.blogspot.com
Email: carolina_zarate@msn.com
Twitter: @Carolina_tipo1

Ejercitando
nuestro cuerpo

onfieso que antes de escribir este articulo sobre los

beneficios del deporte en el verano, mi actividad

fisica era poca; mi mejor ejercicio era frente al orde-
nadory el coche. Asi que para poder pensar en esta colum-
nay hablar con propiedad, no me senté ante el ordenador,
sino que me dispuse a ejercitarme.

Primero, desempolvé la eliptica que reposaba como ador-
no en mi casa, elegi ropa adecuada y me llené de entusias-
mo. A continuacién medi mi glucemia, para cerciorarme
de no derrumbarme por una hipoglucemia y de no tener
una hiperglucemia, ya que en ese estado es contraprodu-
cente si hay cetonas en el cuerpo.

Con la glucemia en perfecto nivel inauguré, después de
muchos afos de inactividad, mis primeros 30 minutos de
ejercicio cardiovascular y 20 minutos mas de pesas para
fortalecer brazos y piernas. El resultado fue una glucemia
perfecta en todo el dia, con reduccién de dosis de insulina
e incluso pocas correcciones. Asi continle y me di cuenta
que cada dia es mas facil controlar mi glucosa.

Sin duda, como predican nuestros doctores, cualquier ac-
tividad fisica que hagamos ya sea en invierno, primavera,
otofio o verano, nos ayudard a mejorar considerablemente
el control de nuestra diabetes y a sentirnos mas activos y
mejorados.

Consultad con vuestro médico para determinar la actividad
gue mas se adecue a vuestras necesidades y los cuidados
para incluir, definitivamente, el ejercicio en tu tratamiento. m

FEDERACION
DE DIABETICOS
ESPANOLES
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MILA
FERRER

Bloguera de jaime-dulceguerrero.com
Email: jaimedulceguerro@hotmail.com
Twitter: @dulce_querrero

Beneficios de
la actividad fisica

on frecuencia escuchamos acerca de los beneficios

que el deporte y la actividad fisica nos brindan, no

sélo a las personas que viven con diabetes, sino tam-
bién a la poblacién en general. Y es que, cuando hacemos
algun tipo de actividad fisica, ya sea de menor intensidad
como caminar unos 15 6 30 minutos, los niveles de glucosa
en sangre tienden a bajar.

La actividad fisica tiene un efecto en la glucosa muy similar
a lainsulina:reduce los niveles. Nuestros musculos se alimen-
tan de glucosa y durante la actividad fisica trabajan como una
aspiradora recogiendo la glucosa en el torrente sanguineo.
Por esto es recomendable caminar después de la ingesta de
alimentos,ayudando a nuestro cuerpo a mantener los niveles
de glucosa en rango.

Hay estudios que lo comprueban; de hecho, recientemente
lef un estudio en el que se demostraba que la actividad fisica
antes de la ingesta de alimentos es igual o mas efectiva que
hacerlo después. Asf pues,y después de lo dicho, es muy im-
portante realizar deporte, aunque en esta época del afo se
deben extremar las precauciones.

Recuerda también, por ultimo, que hacer deporte o actividad
fisica no significa tener que ir al gimnasio; la actividad fisica
no tiene por qué ser cara, atros alternativas son caminar por
tu ciudad o la playa, bailar al son de tu musica favorita o dar
un relajante paseo en bicicleta.

Asf pues, sea cual sea tu actividad favorita, animate y hazlo
parte de tu rutina diaria. m




ENTREVISTA A...

Mi blog es mi forma de compartir
informacion sobre diabetes’

{QUIEN?

E-MAIL:

TIENES DIABETES

BLOG

TWITTER

FACEBOOK

TU FILOSOFiA DE VIDA

ué es para ti la diabetes?

Es una patologia que, con el paso

del tiempo, se ha convertido en un
estilo de vida que comparto,indirectamente,
desde 1996,ao en el que debutd mi madre
en diabetes mellitus tipo 2.

{Como surgio laidea de un blog?
El blog es mi forma de guardar y compartir

una informacién sobre esta enfermedad
que nos pueda servir de ayuda. En concreto
comparto recetas de cocina con el conteo
de las distintas raciones de nutrientes que
contiene el plato. La idea surge hace ya casi
2 afios; tras crear mi primer blog de cocina,
pude comprobar que en este mundo de la
blogesfera habfa blog con recetas para dia-
béticos pero muy pocos que explicaran el
tema del conteo de raciones de nutrientes.

¢Algun consejo a tener en cuenta a la
hora de cocinar?

De manera bdsica, saber que 10 gramos
de carbohidratos equivale a una racion de
carbohidratos; que 10 gramos de protei-
nas equivale a una racién de proteinas; y
que 10 gramos de grasa equivale a una
racion de grasas.

{Cual crees que es el papel que
juegan las nuevas tecnologias
en el ambito de la diabetes?

Su rol es bastante importante. A dia de
hoy existen aplicaciones mdviles que
ayudan en el buen control diario de la dia-
betes; también hay redes sociales que sirven

+/Planificacion dietética

de punto de encuentro entre personas uni-
das por el mismo nexo que, en Nuestro caso,
es la diabetes.

Como experto en alimentacion. ;Algu-
na recomendacion?

Recordar controlar las cantidades que po-
demos tomar de cada alimento, no solo
por su aporte de hidratos de carbono, sino
también por las proteinas y grasas que nos
aportan para poder hacer nuestra dieta
mas sana, equilibrada y apetitosa.
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http://unadiabeticaenlacocina.blogspot.com.es/
https://www.facebook.com/Dimanse1

arias Comunidades Auténomas han desarrollado

programas de formacion de pacientes con el ob-

jetivo de, primero, identificar a las personas con
patologias crénicas mas activas y, segundo, formarlas
para convertirles en “pacientes expertos’ Su propdsito
es prepararles para que puedan educar a otros pacien-
tes cronicos en la autogestion de su patologfa. Para ello,
estos programas utilizan la metodologia de “formacion a
formadores) es decir: preparar a los pacientes mas moti-
vados para que formen a otros menos activos. La ventaja
es que el paciente formador puede comunicar mejor sus
experiencias que un médico o un enfermero que, aun-
gue sean muy buenos en el desemperio de su trabajo, no
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cuentan con la experiencia personal de convivir con una
enfermedad.

Por lo que se refiere a la diabetes, la importancia de la edu-
cacién sanitaria terapéutica es conocida desde hace mu-
chos afos. Hace un siglo, el médico americano Elliot Jos-
lin se dedicé a formar a los padres de nifios con diabetes
cuando todavia no se habfa descubierto la insulina; en esa
época, la formacion era la Unica herramienta para afrontar
la enfermedad. Tras el descubrimiento de la insulina se vol-
c6 en formar a los padres en la administracion de la misma,
y mas tarde, cuando se identificé la diabetes tipo 2, se de-
dico aformar a los pacientes en relacién al control del peso
y la alimentacion.

Mas adelante, cuando se generalizé el uso de los glucéme-
tros, los profesionales sanitarios se centraron en educar a los
pacientes en el manejo de este aparato y en aprovechar la in-
formacion sobre la glucemia. A todo esto se ha sumado la for-
macion sobre el célculo de los carbohidratos y en el de bolos
de insulina. Es decir, que la educacién terapéutica evoluciona
en la misma medida que avanzaba la tecnologfa o se conoce
mejor la enfermedad.

Asf las cosas se puede afirmar que la educacién sanitaria esta
muy desarrollada en el campo de la diabetes, siendo varios co-
lectivos referentes en este dmbito: educadores, médicos, enfer-
meros y profesionales sanitarios relacionados con la diabetes
en general,asi como también asociaciones de pacientes.

LLUiS BOHIGAS
Director de Relaciones
Institucionales
de Roche Diabetes

Email:
lluis.bohigas@roche.com
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Frutas exoticas:

fiesta de color y sabor

as frutas tropicales son ricas en vi-

taminas, agua y fibra. Aportan una

gran cantidad de fibra soluble, im-
portante en las personas diabéticas ya que
ayuda a estabilizar los niveles de aztcar en
sangre asi como los de colesterol. También
contienen fibra insoluble que previene el
estrefiimiento y el cancer de colon.

Destacan también por su amplia variedad
de aromas, formas y sabores muy desta-
cados. Su sabor es muy dulce, por su alta
cantidad de azUcares (fructosa, sacarosa
y glucosa), constituyendo la mayor parte
de los hidratos de carbono. Sus colores
son muy llamativos, debidos a pigmentos
como los flavonoides, que proporcionan
un ligero color amarillo y actian como
antioxidantes; los carotenos, responsa-
bles del color amarillo y naranja, también
con efecto antioxidante; y los licopenos,
responsables del color rojo, y que actdan
como antioxidante y previenen el cancer
de prostata.
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te accion antioxidante actuando contra
el envejecimiento. A su vez, contienen
cantidades moderadas de vitaminas del
grupo B (sobretodo B1,B2 y niacina). Tam-
bién destacan por su contenido en calcio,
hierro, potasio y magnesio, que ayudan a
potenciar el sistema inmunitario.

A modo de resumen, os dejamos la si-
guiente clasificacién que, exceptuando la
sandfa y el melodn, tienen un indice glucé-
mico bajo, es decir, menor de 55:

m Sandia. Destaca por su cantidad de
provitamina A. Su indice glucémico es
elevado.

m Meldn. Contiene una elevada canti-
dad de provitamina A. Su indice glucé-
mico es medio.

m Mango. Fruto carnoso, sabroso y re-
frescante, que destaca por su conteni-
do en vitaminas B, E y magnesio.

m Guayaba. Contiene vitaminas A y BT,
pero sobre todo C, que favorece la ab-
sorcion de hierro y aporta una mayor
resistencia del organismo a infecciones.

m Aguacate. Es rica en vitamina E, que
evita la oxidacion de las células del or-
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ganismo impidiendo la formacién de
radicales libres.

Pifna. Es digestiva, depuradora, refres-
cantey laxante,ademas de rica en vita-
minas A, B1y B2.

Coco. Contiene cantidades significa-
tivas de calcio, fosforo, hierro y vita-
mina C.

Cereza. Altamente depuradora, re-
mineraliza la sangre y aporta un alto
contenido de vitamina C.

Ciruela. Tiene efecto laxante, desin-
toxicante y son muy energéticas.
Albaricoque. Tienen funciéon minera-
lizante y laxante,y contienen gran can-
tidad de provitamina A.

Platano. Destaca por el potasio, mag-
nesio, el 4cido félico y sustancias de
accion astringente. m

MARTA MATIAS BOVEDA
Graduada en Ciencias
de la Actividad Fisica

y del Deporte

mmboveda@gmail.com
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Eatido de pina,

mango y albaricoque

INGREDIENTES

150 gr.de pifa.

200 gr.de mango.

100 gr.de albaricoque.

1 yogur desnatado natural.
2 cubitos de hielo.

%2 limén exprimido.

PREPARACION

m Pelamos los mangosy los albaricoques,
y partimos la pifa en trocitos muy
pequenos.

m A continuacion, en un recipiente de
tamano medio, procedemos a mezclar
los ingredientes.

m Con la batidora, se mezcla la pulpa
de los mangos y de los albaricoques,
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Esta comida te aporta

u 294 kcal.
m 8,57 gr.de proteinas.
m 61,69 gr.de hidratos de carbono.

m 1,42 gr.de lipidos.

10 minutos

junto con el zumo de medio limén,
un poquito de edulcorante, el yogur
desnatado natural y los cubitos de
hielo.

m Por Ultimo deben licuarse bien
todos los ingredientes hasta
conseguir una mezcla homogénea
ligeramente cremosa y suave.
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