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ACABA

CON EL

¢ Te sientes siempre cansada? La causa podria
ser una resistencia a la insulina. Te ofrecemos
el plan del doctor Neal Barnard para regular
la energia de tu organismo.

star cansado es algo muy
habitual. El ritmo inten-
so tipico de nuestra so-
ciedad noslleva, muchas
veces, al agotamiento.
Sin embargo, en ocasiones ese can-
sancio cronico puede ser sintoma
de que algo en nuestro cuerpo no
funciona bien. Si tu chispa desa-
parece sin razon aparente, orinas
mas de lo habitual y tienes mucha
sed, puede que no estés procesan-
do bien la glucosa. Si tu médico te
confirma que es asi, debes saber es
que no esirreversible: con cambios
dietéticosy de estilo de vida, el pro-
blema se puede controlar.
Fuente de energia. La glucosa
es una de las moléculas mas pe-
quenas del azucar. Es el combus-
tible del cuerpo, lo que te permi-
te moverte, pensar y hacer todas

tus actividades diarias. Sino pue-
de llegar a las células, les falta su
«gasolina» y ta pierdes tu energia.
Por eso te fatigas.

Se concentra en la sangre. La
glucosa que no puede llegar a las
células musculares permanece en
la sangre, llega a los rifiones y re-
quiere mucha agua para eliminarse.
Por eso vas mucho al retrete y tienes
sed. También puedes perder peso,
perono es algo positivo: adelgazas
porque tus células no reciben nu-
trientes y tienen hambre.

LA LLAVE DE TUS CELULAS
Una hormona clave. La prediabe-
tes aparece porque la insulina no
trabaja correctamente. Esta hormo-
na, entre otras funciones, transpor-
ta el azticar desde la sangre hasta
las células. Al llegar a su super-

hitos favor
para la sal

PREDIABETES

MUCHAS
VECES

SE PUEDE
CORREGIR

Cuando el nivel de glucosa
en sangre es mas altodelo
normal, pero no lo suficiente
para diagnosticar diabetes, se
habla de «prediabetesy. Para la
mayoria de personas, esto signi-
fica que padecen resistenciaala
insulinay, si no hacen algo para
mejorar su salud, pueden desa-
rrollar una diabetes de tipo 2.

En general, se diagnostica
prediabetes cuando...

- El nivel de glucosa en ayunas
estd entre 100y 125 mg/dl.

- Alas 2 horas de haber realizado
un test de tolerancia a la glucosa,
esta se sittia en un nivel entre
140y 199 mg/dl.

-La hemoglobina A1ic se en-
cuentraentre el 5,7y el 6,4 %.

La buena noticia es que algunos
habitos que mejoran la salud en
general y, especialmente, la in-
troduccién de ciertos cambios
en la forma de alimentarse, son
muy eficaces para acabar con la
prediabetes, a veces de forma
definitiva.




ficie, la insulina abre la puerta, la
glucosa entra y sirve como fuente
de energia. Si, por alguna razén, tu
cuerpo no fabrica insulina, los ni-
veles de aztucar en sangre suben. Lo
mismo puede ocurrir si las células
se resisten a la accion de la insuli-
na: la llave esta en la puerta, pero
estano se abre.

» Diabetes tipo 1. Se da cuando
el pancreas no produce insulina
y debe conseguirla de una fuen-
te externa (normalmente inyec-
ciones). En este caso, los cambios
dietéticos pueden hacer mucho
para reducir el riesgo de compli-
caciones graves.

« Diabetes tipo 2. La mayoria de
personas que la padecen produ-
cen insulina, pero sus células se
resisten a ella, como una puerta
con una cerradura defecutosa. El
cuerpo genera cada vez mas insu-
lina para vencer esa resistencia y,
sino lo logra, la hormona se acu-
mula en la sangre.

EL PAPEL DE LOS HIDRATOS
Dosificacién. Hasta ahora, la ma-
yoria de dietas para la diabetesres-
tringia el consumo de aztcary de
alimentos con fécula (pan, patatas,
arroz y pasta). También se recomen-
daba una alimentacion baja en ca-

Si tus musculos no tienen la glucosa

que necesitan, te cansas mas facilmente
v tienes menos energia.

Las dietas pobres en
hidratos pueden hacer
perder peso 4 corto
plazo, pero eXisten formas

wds saludables
de lograrlo

lorias y grasas. A veces esta pauta
funciona, pero en ocasiones solo
sirve para perder peso y no para
controlar el aztcar.

El caso de Japén. En Asiay Afri-
ca,donde el arroz y otros cereales,
las legumbres y la pasta son ali-
mentos basicos, tradicionalmente
apenas habia casos de diabetes ni
de sobrepeso. Y ello a pesar de que
en estos paises se consumian mu-
chos mas hidratos que en Estados
Unidosy Europa. Sin embargo, es-
ta tendencia ha ido cambiando. A
medida que la alimentacion se ha
occidentalizado se ha disparado
la prevalencia de la enfermedad.
Una férmula més eficaz. Los es-
tudios nos permiten concluir que
los hidratos no provocan diabetes
y una dieta centrada en reducirlos
no es una forma muy eficaz de tra-
tarla. El problema esta en como los
procesa el cuerpo. Si recuperas tu
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CEREALES INTEGRALES

En este gran grupo se incluye el arroz integral, la
avena, el maiz y todos los productos que se elaboran
con cereales integrales como diferentes panes,
productos elaborados para el desayuno, pasta...

* La diabetes es menos comun en las pobla-
ciones que tienen a los cereales integrales entre
los pilares de su dieta, en comparacién con Euro-
pa o los Estados Unidos.

* Aportan mucha fibra, muy pocagrasay ca-
recen de colesterol. Por lo tanto, contribuyen al
equilibrio de la glucosay la insulina.

* Alahora de seleccionar cudles son los me-
jores para incluir en nuestros platos, conviene que
nos guiemos por su indice glucémi-
co. En este sentido, opciones como la
avena, la cebada o la quinoa son elec-
ciones muy interesantes.

Las de color
verde (espdrragos, bréquil, espinacas, kale...) estan
cargadas de hierroy, salvo las espinacas, son ricas en
calcio absorbible. En el caso de las de tonos naranja
(zanahorias, fiame y calabaza violin...), contienen
muchos betacarotenos, que son anticancerigenos.
* Incluye dos o tres variedades de verduras
en cada plato, en lugar de poner solo un monton-
cito en u rincén. Una combinacién excelente es
«naranjay verde», como calabaza violin con bré-
coli. Y prefiere las verduras de temporada y, si es
posible, ecolégicas.
* Cargadas de vitaminas y minerales, las ver-
duras son muy bajas en grasa y, como todos los
vegetales, carecen de colesterol. Ademas, practi-
camente todas tienen un IG bajo a excepcién de
la patata al horno, por eso se recomienda susti-
tuirla por boniato.

il e

tomaban una racién de legumbres al dia
eran mas delgadas y tenian menos
colesterol LDL.

LA CIENCIA LO AVALA s

EL PLATO
PODEROSO

Aquitienes una sencilla guia para planificar tus comidas con alimentos
bésicos, que te ayudarén a controlar el nivel de glucosa en sangre.

LEGUMBRES BN e

pasado desapercibidos durante mucho tiempo. Sin
embargo, los cientificos nutricionistas saben que
darles un lugar privilegiado en la dietaayuda a
adelgazar, y a reducir el azticar y el colesterol.

* A esta familia pertenecen las alubias, los
guisantes y las lentejas, asi como la infinita
variedad de productos de soja, como las
hamburguesas vegetales, el tofu en todas sus
presentaciones, el tempeh o el miso.

* Son alimentos saciantes y ricos en proteina,
con un G (indice glucémico) relativamente bajo. Te
aportan mucho calcio, hierro y fibra soluble.

* Una investigacién de la Universidad de Toronto
comprobd que las personas que

Tienen muchas vitaminas y, por
supuesto, apenas te aportan grasa o colesterol.
Muchas personas diabéticas piensan que, como la
fruta es dulce, les subira el azticar. Sin embargo, el
hecho es que casi todas las frutas (manzanas,
platanos, arandanos, cerezas, clementinas, naranjas,
melocotones...) tienen un IG bajo.

* Para un postre sencillo y delicioso, prueba a
mezclar ardndanos con trocitos de mango, papa-
ya o pldtano. Con un poco de imaginacién, puedes
crear muchas otras combinaciones estupendas.
* El pomelo puede estar contraindicado

si tomas ciertos medicamentos (de forma oral).
Una racién o zumo de esta fruta puede aumentar
notablemente la concentracién en sangre de los
farmacos, hasta el extremo de que pueden llegar
a ser toxicos. Si te gusta el pomelo y te medicas,
consulta con tu médico.
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capacidad para utilizarlos, podras
disfrutar de alimentos saludables
sin preocuparte y tu problema con
la glucosa mejorara o desaparecera.

‘HORNOS’ QUEMAGRASA
Lasmitocondrias.Lascélulastienen
unos «quemadores» microscopicos,
las mitocondrias, que convierten
la grasa en energia para propulsar
las células musculares. Si notas que
vas acumulando grasa poco a po-
co, puede que estos <hornos» estén
fallando. Al parecer, en la diabetes
tipo 2 el problema es que hay muy
pocas mitocondrias.

Grasa intracelular. El problema
clave de la diabetes es la acumula-
cion de cantidades diminutas de
grasa en el interior de las células,
que dificulta el trabajo de la insu-
lina para abrir paso a la glucosa.

CAMBIOS A LARGO PLAZO
Revertir el problema. Para im-
piar el pegamento de las cerradu-
ras», te conviene limitar la ingesta
de algunos alimentos.

Productos de origen animal. Es-
tudios cientificos han demostra-
do que quienes siguen una dieta

de las células dificulta

vegana tienen un 31% menos de
grasa intracelular y, por lo tanto,
mejor sensibilidad a la insulina.
Los productos animales son la ini-
ca fuente de colesterol en la dieta
asi que, si no los tomas, eliminas

el colesterol de tu alimentacion.
Piensa, por ejemplo, que 100 g de
salmoén te aportan un 40% de grasa
y 71 mg de colesterol; en cambio,

el trabajo de la insulina.

SUPLEMENTOS

5 NUTRIENTES
PARA
CONTROLAR
EL AZUCAR

Vitamina B12. Clave para
1 la salud de los glébulos rojos

y lafuncién nerviosa. Si eres
vegetariano o vegano debes tomar
un suplemento diario o semanal.

Vitamina D. Se genera
2 cuando la piel se expone al

sol. Nos ayuda a absorber el
calcio, entre otras funciones.

Magnesio. Mejorala
3 sensibilidad alainsulinay
podria hacer que el pancreas
la produzca en mas cantidad.

Cromo. Sin este elemento
ZA‘: la hormona tiene dificulta-

des parallevar la glucosa
desde lasangre hasta las células.

Acido alfa-lipoico. Aun-
que se necesitan mas estu-
dios al respecto, en personas

con diabetes tipo 2 puede aumentar
la sensibilidad a la insulina.

100 g de lentejas tienen un 3% de
grasay nada de colesterol.

Aceites vegetales afiadidos. Te
conviene reducirlos al maximo.
Contienen mas del doble de calorias
quelos hidratos olas proteinas. Y, si
pretendes recobrar tu sensibilidad
alainsulina, no tiene sentido que
obturesla cerradura de tus células
con grasa vegetal. Controla los fri-
tos, el aceite aniadido de los proce-
sadosy el que utilizas para saltear.
Alimentos con IG alto. El indice
glucémico (IG) indica la rapidez con
laque un alimento libera aztcaren
el torrente sanguineo. Un produc-
to con IG alto (como el pan blanco)
lo hace rapidamente, mientras que
uno con IG bajo lo hace despacio. El

Wedia cucharadita
de canela al dia
apuda a reducir el
Azicar en sandgye.

pande centeno e integral, la avena,
elsalvado,laslegumbres, las verdu-
rasde hojaverde... tienen un IG bajo.

Y NO TE OLVIDES DE...
Grasas buenas y fibra. El cuerpo
necesita dos tipos de grasas: acido
alfalinolénico y acido linoleico. Te
los aportan muchos alimentos de
origen vegetal, sobre todo semillas
y frutos secos. También precisas fi-
bra: cada14 gsereduce enun10%la
ingesta de calorias. Procura tomar
porlomenos 40 galdia. Unabuena
forma de hacerlo es consumir mas
legumbres y hortalizas.

Hacer ejercicio a diario. La ac-
tividad fisica reduce el azticar en
sangre, mejora la salud cardiovas-
cular, la calidad del suefio y tu nivel
de energia en general. Eso si, ten en
cuenta que el ejercicio ensalza los
efectos de una dieta sana, pero no
compensa los de una mala dieta.
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PARA
TENER,
ENERG

Los alimentos adictivos son un obstaculo
para realizar modificaciones positivas en tu
alimentacién. Puedes evitarlos.

DR.NEAL BARNARD

ara disponer de energia
y controlar o revertir los
desequilibrios dela glucosa
ylainsulina es necesario
modificar la dieta. Y los cambios
en laalimentacion suponen mucho
mas que mantener a raya el aza-
car. La tentacion de los alimentos
nocivos esta por todas partes. Pe-
ro jpor qué nos atraen tanto? ;Por
qué es tan tentador el chocolate?
¢Por qué cuesta resistirse al que-
so? ;De donde vienen los antojos?

ANTOJOS SABOTEADORES

Efectos en el cerebro. Puede que
te gusten las manzanas, los pla-
tanos o los esparragos, pero no te
refugias en ellos en momentos de
estrés. Nunca has salido disparado
a comprar una coliflor porque se te
antojaba. Has recurrido al azudcar,
al chocolate o al queso porque tie-
nen efectos quimicos en el cerebro.

Centro de recompensa. En tu
cerebro existe una red de células
responsable del placer de la co-
mida. Su objetivo es mantenernos
vivos y conservar la especie: si co-
mer no te diera placer, jpuede que
te olvidaras de hacerlo por com-
pleto! Cuando comes, tu centro
de recompensa te suministra un
poco de dopamina, que provoca
ligeros cambios neuroldgicos y te
animan a repetir lo que acabas de
hacer. «Ha sido divertido», parece
decir tu cerebro casegurate de que
lo vuelves a hacer».

Respuesta exagerada. Los ali-
mentos nocivos provocan una im-

portante liberacion de dopamina,
asi que no solo te gustan, sino que
quieres seguir consumiéndolos.
Tu centro del placer reorganiza tus
prioridades para favorecer aquello
con lo que lo has estimulado.

No es falta de voluntad. Lo pri-
mero que debes entender respecto
alos antojos es que la causanoesla
glotoneria, sino que vienen desen-
cadenados por las propiedades bio-
logicas delos alimentos. Hay cuatro
tipos de alimentos que desencade-
nan efectos biolégicos parecidos a
las drogas adictivas.

TE CONVIENE EVITARLOS
Azlcar opidceo. Se ha compro-
bado que el sabor dulce en contac-
to con lalengua desencadenala li-
beracion de opiaceos en el cerebro
que,asuvez, provocan laliberacion
de dopamina, lallave del centro de
placer. Ademas, el aztucar alivia el
dolory el malestar. Porloque no es
de extrainar que cuando estamos
estresados recurramos a alimen-
tos azucarados. Puedes sustituir
el aztucar blanco por sirope de ar-
ce, azlicar moreno o estevia. Pero
la mejor opcion son, sin duda, las
frutas frescas.

Chocolate. Contiene cafeina, teo-
brominay feniletilamina, sustan-
cias estimulantes. Lamentablemen-
te, también suele incluir una gran
carga de azucar y grasa. Si tienes
antojo, sustituyelo por cacao en
polvo, sin aztcares ni edulcoran-
tes afiadidos.

Debido a su composicion quimica,

algunos alimentos producen
efectos adictivos en tu cerebro
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TE CONVIENEN

ALIMENTOS
SALUDABLES
EN TU PLATO

Igual que las alubias y la cebada,
la avena contiene fibra soluble
que reduce el colesterol.

*La harina de avena y
otras presentaciones

del cereal tienen este efecto
saludable. Ademas esrica en
vitaminas del grupo B, esen-
ciales para el metabolismo.

Aparte de que no contienen
colesterol ni grasa animal, los
productos de soja también
ayudan a bajarlo.

* Una hamburguesa de
soja, por ejemplo, no contie-
ne colesterol ni grasa satu-
rada. En cambio proporciona
proteina completay fibra di-
gestiva y saciante.

Tienen tanta grasa como otros
frutos secos, pero también
reducen el colesterol.

* Varios estudios confir-
man que tomar 85 g al dia
tiene un efecto beneficioso.
Pero no superes esta cantidad
porque puede interferir en tu
intento de mejorar tu
sensibilidad a lainsulina.
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forma puntual, pero esta costumbre

no debe convertirse en un habito.

Queso. Laproteinalactea o caseina,
libera aminoacidos con una suave
accion narcotica. Cuando te asal-
ten las ganas de comerlo, prueba a
tomar copos de levadura nutricio-
nal, que tienen un sabor parecido.
También puedes sustituir el reque-
son de tus recetas por tofu fresco,
chafado y mezclado con un poco
de zumo de limon.

Carne. Al parecer, parte del deseo
de comerla radica en los efectos
opiaceos que produce en el interior
del cerebro. Puedes reemplazarla
por salchichas, hamburguesas y
embutidos vegetales. El seitan, el
tofu, el tempeh y la proteina de
soja texturizada son buenos sus-
titutos para las recetas de carne.
Y, por extraio que pueda parecer,

sobre todo a muchos hombres, el
deseo de comer carne desaparece
rapidamente cuando esta es elimi-
nada de la dieta.

LIBERATE DE TU ADICCION

Evita el autoengafio. Situ cuer-
po se resiente por tus habitos ali-
mentarios, hallegado el momento
derevisar tu dieta. La mejor forma
deafrontarlos alimentos nocivos es
apartarlos por completo, al menos
de momento. Nolos tengas en casa
y busca opciones mas saludables.
Fija tus habitos. Los siguientes
pasos te ayudaran a prescindir de
los alimentos inconvenientes y a
seguir una dieta sana:

« Desayuna bien y no te saltes las
comidas.

« Haz ejercicio regularmente para
dormir bien. Con un buen descan-
SO se tienen menos antojos.

- Evita las situaciones en que te
vienen las ganas de picar.
Salteado con agua. También te
conviene revisar el modo en que
cocinas. Freir al vapor es una ex-
celente forma de evitar las gra-
sas. Pon una sartén antiadheren-
te pesada o un wok a fuego medio.
Anade verduras troceadasy una o
dos cucharadas de liquido (agua,
caldo vegetal bajo en sodio...) para
que no se peguen. No llenes mu-
cholasartén olosingredientes se
estofaran. Sube el fuego y deja co-
cer hasta que el liquido empiece a
evaporarse y las verduras estén al
punto que mas te guste.

o ACABA CON
—n LADIABETES
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MENU PARA 7 DIAS

PLATOS QUE REGULAN
TUMETA

Te ofrecemos un ment semanal con propuestas sanas y sabrosas. Te ayudaran
a comer de forma equilibrada sin tener la sensacién de estar a dieta.

vy

Desayuno: avena
cocida con manzanas

y leche de soja.
Comida: sopa de alu-
bias y boniato; tostada
de pan de centeno o de
grano germinado; ensa-
lada de espinacas con
gajos de mandarinay
aderezo cremoso con
semillas de amapola.
Cena: lentejas y pasta al
estilo libanés; brécoli al
vapor; pastel de datiles y
naranja con compota de
manzana.

Mary

Desayuno: 2 gofres de
avena, frutos del bosque
y yogur de soja.
Comida: hummus de
garbanzos y espinacas
con verduras al gusto
envueltas en una tortilla
de trigo germinado;
quinoa con naranja,
pimiento rojo y tabulé
de trigo bulgur.

Cena: pasta de soja
salteada al estilo indo-
nesio; ensalada de col
verde al estilo tailandés;
fruta fresca.

Desayuno: revuelto de
tofu con pan de centeno
y macedonia de frutas
Comida: sdndwich con
pan hecho con grano
germinado, mayonesa
de tofu, lonchas de suce-
déaneo de embutido bajo
en grasay ricula; setas
con cebolla, salsa de soja
y arroz integral.

Cena: tajin de alcachofa
y limén; pilaf de cuscus
de naranja; lechuga con
pimienta; mousse de
frutos del bosque.

Vierneg
Desayuno: tostada de
pan integral, salchicha
vegetariana y naranja.
Comida: tacos blandos
de alubias negras con
crema acida de tofu;
ensalada de arroz bas-
mati integral, tomatitos
cherry y alcachofa.
Cena: estofado de
coccioén lenta al estilo
de los Balcanes*; pan
de centeno crujiente;
coles de Bruselas con
limén y beicon vegetal;
fruta fresca.

AV

Desayuno: muesli de
cereales, leche de soja
y fruta fresca.
Comida: sandwich
Sloppy Joes para dos
sobre panecillos para
hamburguesa de trigo
germinado y salsa bar-
bacoa*; ensalada verde.
Cena: guiso de alubias
blancas y boniatos; pa-
necillos de cereal germi-
nado; ensalada de setas
Portobello salteadas;
granola de ardndano
rojo, naranja y pera.

Desayuno: €eépes de

grano entero con sirope
de arce y fruta fresca.
Comida: cremade
cebada y calabaza violin;
panecillos de harina de
avena*; ensalada de col
lombarda con ardndanos
rojos y manzana.

Cena: guiso vegetaria-
no rapido de alubias; pan
de maiz y cebada; ensa-
lada de tofu ahumado,
lechuga y tomate;

fresas para mojar con
chocolate.

Todas las recetas se encuentran en el libro Acaba con la diabetes (Ed. Urano). Las marcadas con asterisco estan en nuestra web: bit.ly/RecetasMetabolismo.

BOLISMO

Fueve

Desayuno: copos

de cebada con fruta

y leche de soja.
Comida: sopade
lentejas rojas y boniato,
con comino y jengibre;
pitas de trigo integral
alaparrillarellenos de
verduras al estilo
italiano.

Cena: berenjenaala
parmesana; ensalada
verde con vinagreta
balsdmica; trigo bulgur
y pilaf de quinoa;

fruta fresca.

tlige alimentos senci
nlugar de procesados

¢ incluye ingredientes

crudos en tu mends.
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