
«Hay que darle 
prioridad 
a la fi bra»

¿Cómo infl uye la alimenta-
ción en la diabetes tipo 1?
No interviene en su origen, 
pero es clave en su control.

¿Y en la tipo 2?
Es el primer escalón del trata-
miento. La dieta mediterránea 
es el patrón con mayor eviden-
cia, con estudios como Predi-
med: su riqueza en grasa mo-
noinsaturada del aceite de 
oliva, fi bra y polifenoles mejora 
la sensibilidad a la insulina, re-
duce la infl amación y protege 
el sistema cardiovascular.

¿Cómo hay que comer con 
diabetes gestacional?
No se trata de comer por dos, 
sino mejor. Priorizamos hidra-
tos de absorción lenta (legum-
bres, integrales, verduras) por-
que su fi bra hace que la glucosa 
pase a la sangre de forma gra-
dual, evitando picos que un 
páncreas ya sobrecargado por 
las hormonas del embarazo no 
puede compensar.

¿Cuáles son los alimentos 
más recomendados?
Los que forman un patrón rico 
en fi bra: verduras, legumbres, 
cereales integrales, fruta entera, 
aceite de oliva virgen extra, fru-
tos secos, pescado y lácteos sin 
azúcar añadido.

¿Es imprescindible comple-
mentar la alimentación con 
ejercicio físico?
Sí, es el otro gran pilar. El mús-
culo en actividad consume glu-
cosa incluso sin necesidad de 
insulina, y el ejercicio regular 
hace al organismo más sensible 
a ella. 
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