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DAMOS RESPUESTA A ALGUNOS DE LOS INTERROGANTES
MAS HABITUALES O QUE, SIENDO IMPORTANTES, MENOS
NOS HEMOS PLANTEADO
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éCuantos carbohidratos

debo comer cada dia?

No hay una respuesta que sirva para
todas las personas. Eso si, de forma ge-
neral, la mujeres necesitan menos que
los hombres. La ingesta adecuada de-
pende de muchos factores, entre los
que se cuentan nuestro tamaio, peso,
edad, nivel de actividad fisica, nece-
sidad o deseo de perder peso, y pre-
ferencias gastrondmicas. No hay que
olvidar que las mujeres embarazadas
y las lactantes, requieren mas carbohi-
dratos. A modo de orientacidon (debe-
mMos asesorarnos con nuestro médico
y/o nutricionista para obtener unas
pautas precisas), una mujer de peso y
tamafo medios, deberia ingerir alrede-
dor de 45-60 gramos de carbohidratos
por comida. En el caso de un hombre
medio, unos 60-75 gramos por comida.

éPor qué mi glucemia en ayunas es

a menudo alta cuando me despierto,
a pesar de que el dia anterior comi
bien y tomé mi medicacién?

Igual la respuesta a esta pregunta es
una sorpresa, pero lo cierto es que el
nivel de glucosa en ayunas no depende
de lo que ingerimos la noche anterior o
de un correcto seguimiento de nuestro
tratamiento. Es algo mads complicado,
ya que depende de la cantidad de glu-
cosa que tu higado libera cuando estas
durmiendo. ¢Qué ocurre? Con la dia-
betes tipo 2, el higado tiende a produ-
cir demasiada glucosa en las horas de
suefo. Ademas, es dificil para tu cuer-
po compensar este exceso de glucosa
de tu sangre porque: a) no cuentas con
suficiente insulina, tu pancreas no la
genera y b) tu cuerpo resiste la accion

de la insulina que hay disponible (resis-
tencia a la insulina). Si sigues teniendo
altos niveles de glucosa en ayunas, de-
beras alterar tu tratamiento farmacolo-
gico o aumentar dosis. Lo que hay que
hacer es llevar un registro de estos ni-
veles y mostrarlos a nuestro médico. Si
tienes diabetes tipo 1, probablemente
estdas experimentando el efecto Alba,
que es provocado por la liberacion de
hormonas que hacen crecer los niveles
de glucosa. Otra causa, menos comun,
es el descenso de los niveles de gluco-
sa durante la noche, al que el organis-
mo da respuesta de forma rapido con
el aumento de la glucosa en sangre. Se
trata del efecto Symogi.

éCual es el mejor momento para
chequear mi nivel de glucosa en
sangre tras la comida?

Entre una y dos horas después de co-
menzar a comer. Ese es el mejor mo-
mento para capturar el pico de tus ni-
veles de glucosa en sangre. La mayor
parte de la comida que ingeriste ya ha
sido digerida, lo que aumentara el nivel
de glucosa. La Asociacion Americana
de Diabetes (ADA) aconseja lograr
un nivel inferior a 180 mg/dl pasa-
das de una a dos horas tras finalizar
la comida. La Asociacién Americana
de Endocrindélogos, en cambio, sitiia
el objetivo en menos de 140 mg/di
transcurridas dos horas desde la co-
mida. Debes preguntar a tu médico
qué objetivo es el correcto en tu caso.
La medicién que sigue a las comidas
es muy importante.

éCémo puedo lograr motivarme

para perder peso?

Antes que nada, debes acudir al médico
para que descarte algunos condicionan-
tes, mas alla de un mal estilo de vida, que
favorezcan tu sobrepeso: hipotiroidismo,
depresion, estrés... Cuando se trata de
motivacidn, es bueno fijar objetivos asu-
mibles y progresivos. No pretendas per-
der mucho peso en muy poco tiempo.
Y, claro, es positivo visualizar los bene-
ficios, en salud, en gestion de la diabe-
tes y en estética, que vas a lograr con
un peso adecuado. Desde una perspec-
tiva psicoldgica, también es una buena
idea identificar el detonante de nuestros
excesos (si ése es el caso) a la hora de
comer. Asimismo, debes tomar concien-
cia de las consecuencias negativas de
esa dieta desequilibrada: altos niveles
de glucosa, sentimiento de culpabilidad
e incluso panico a medir tu glucemia.
En psicologia se habla de comer emo-
cionalmente: por ejemplo, te comes un
shack en tu pausa laboral para comba-
tir el aburrimiento o una sensacién de
agobio. En ese caso, busquemos una al-
ternativa diferente para ese rato: llame-
mos por el mévil a un amigo; hablemos
con un compaiiero de trabajo; tome-
mos un producto alimentario saludable,
como por ejemplo una fruta...

En relacién al azcar, lo
importante es fijarnos en
el total de carbohidratos

que comemos, mas que en
la fuente de éstos
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éCémo debo gestionar mi diabetes
cuando caigo enfermo?
Cuando te pones enfermo, debes mo-
nitorear tus niveles de glucemia de
forma mas frecuenta y atenta. El es-
trés que causa una enfermedad puede
provocar mayores valores de gluce-
mia. Por supuesto, debes consultar a
tu médico acerca del impacto que te
puede causar ese problema de salud
en la gestion de tu diabetes. Si has
perdido el apetito o experimentas nau-
seas o0 vomitos, apuesta por liquidos y
por una dieta blanda. Muy importante:
idebes beber mucha agua para preve-
nir la deshidratacion! Si te administras
insulina o farmacos para reducir la glu-
cosa, sigue haciéndolo.

éPuedo comer azticar?

La Asociacion Americana de Diabe-
tes (ADA) recomienda que el azt-
car sea consumido por las personas
con diabetes contandola en la parte
de carbohidratos de una comida o
snack. Esta recomendacién, publica-
da por primera vez en 1994, supuso
toda una revolucién, ya que el médi-
co de la vieja escuela pedia prescindir
de forma radical del aztcar. Lo que
es importante es fijarnos en el total
de carbohidratos que ingerimos, mas
que en la fuente de esos carbohidra-
tos. Eso si, si tienes que perder peso,
lo mejor es ingerir la minima cantidad
posible de comidas que contengan
azUcar, porque estas pueden contener
muchas calorias y grasas.
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éQué es el alcohol de azticar?

Has mirado la etiqueta de galletas que
se anuncian como “sin azucar”, pero
te has dado cuenta de que llevan alco-
hol de azucar. éDe qué se trata? Pues
bien, se trata de un grupo de edulco-
rantes que no son ni azucar ni alcohol.
Pueden elevar los niveles de glucosa
en sangre, pero a menudo en menor
medida que las mismas cantidades de
carbohidratos provenientes de otros
edulcorantes, como el aspartamo o
la stevia. Los alcoholes de azticar no
son metabolizados del todo por tu
organismo, por lo que contribuyen
con menos calorias y tienen menor
impacto que el aztcar en los niveles
de glucosa. La digestién lenta de los
productos elaborados con este edul-
corante, puede obligarte a adminis-
trarte menos insulina de lo normal.
iAh!, aungue se denominan asi, no con-
tienen alcohol. Algunos de estos alco-
holes son el xilitol y el sorbitol. Como
siempre, lo mejor es hablar con tu die-
tista o educador en diabetes.

éCausa aumento de peso la insulina?

Hay personas que ganan peso al admi-
nistrase insulina. Puede ocurrir por va-
rias razones. La quizas mds importante
es que, cuando tus niveles de glucosa
en sangre estdan altos habitualmente,
tu cuerpo esta malgastando literal-
mente las calorias que ingieres porque
no hay insulina para ayudar a convertir
la comida en glucosa. Cuando la glu-
cosa en sangre esta por fin bajo con-
trol gracias a la insulina, tu organismo
da un mejor uso a los alimentos que
comes y ya no te deshaces de las calo-
ria de mds a través de tu orina. En se-
gundo lugar, podria ser que te sientas
un poquito deshidratado por los altos
niveles de glucosa en sangre, cosa que
ya no pasa cuando los valores de la
glucosa se normalizan. En tercer lugar,
la insulina puede hacer que tus niveles
de glucosa se desplomen si no la ajus-
tas de forma correcta. Y si tratas de
forma repetida las hipoglucemias con
comida (y con exceso de ella), puedes
acabar ganando peso. Es fundamental

éPueden algunos farmacos elevar

la glucosa?

Es posible. Una aspirina no provoca
esos aumentos, pero es posible que
los farmacos para la presion si que los
causen. Por otro lado, conviene saber
que las mediciones que nos haga el
médico y la que nos hagamos noso-
tros en casa, pueden variar. A veces,
los valores que obtenemos en la con-
sulta del médico son mayores, pero
eso puede deberse al estrés que su-
frimos al visitar el endocrino o bien al
mero hecho de que el sistema de me-
dicion empleado sea mas preciso que
el de nuestro medidor.

éPueden los calmantes afectar

los valores de glucemia?
Generalmente, farmacos como lbupro-
feno o Paracetamol, no tienen impacto
en los niveles de glucosa. Ahora bien,
si una persona toma al mismo tiempo
un medicamento para reducir la gluco-
sa de la clase de las sulfonilureas, hay
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