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«Hay que darle

prioridad
ala fibra»

Dra. Helena Urriza
Endocrina del Hospital Ruber
Internacional

¢Como influye la alimenta-
cion en la diabetes tipo 1?
No interviene en su origen,
pero es clave en su control.

¢Yenlatipo2?

Es el primer escaldn del trata-
miento. La dieta mediterrdanea
es el patrén con mayor eviden-
cia, con estudios como Predi-
med: su riqueza en grasa mo-
noinsaturada del aceite de
oliva, fibraypolifenolesmejora
lasensibilidad ala insulina, re-
duce la inflamacién y protege
el sistema cardiovascular.

¢Como hay que comer con
diabetes gestacional?

No se trata de comer por dos,
sino mejor. Priorizamos hidra-
tos de absorcién lenta (legum-
bres, integrales, verduras) por-
quesufibrahacequelaglucosa
pase a la sangre de forma gra-
dual, evitando picos que un
pancreas ya sobrecargado por
lashormonasdel embarazono
puede compensar.

¢Cuadles son los alimentos
mas recomendados?

Los que forman un patrén rico
en fibra: verduras, legumbres,
cerealesintegrales, frutaentera,
aceite de olivavirgen extra, fru-
tos secos, pescadoy lacteos sin
azicar anadido.

¢Es imprescindible comple-
mentar la alimentacién con
ejercicio fisico?

Si, es el otro gran pilar. El mus-
culoenactividad consumeglu-
cosa incluso sin necesidad de
insulina, y el ejercicio regular
haceal organismomdssensible
aella.
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