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NAVIDAD Y DIABETES, UN TANDEM POSIBLE

>> La Federacion de Diabéticos Espafioles (FEDE) ofrece una serie de pautas saludables para
que las personas con diabetes puedan disfrutar de las comidas y cenas familiares durante

estas Navidades

Madrid, 23 de diciembre de 2014. En Navidad, compartimos con la familia y amigos
numerosas comidas y cenas que contienen alimentos ricos en grasas y azlcares. Las personas
con diabetes no deben renunciar a ello pero si tener en cuenta que todas estas celebraciones
pueden provocar desajustes en el control de su patologia. Por este motivo, desde Ia
Federacién de Diabéticos Espafnoles (FEDE) se ofrecen una serie de recomendaciones para
disfrutar de la Navidad sin alterar las cifras de glucosa en sangre y tener la diabetes bajo

control.

Si se comienza por la confeccion de los menus de Navidad, en los primeros platos de
algunas comidas se puede dar prioridad a aquellos con bajo aporte de hidratos de carbono,
como entremeses o marisco. Y en el caso de comenzar con aperitivos o entrantes, es
recomendable optar por preparaciones con bajo contenido en hidratos y grasas. Algunas
sugerencias practicas pueden ser las siguientes:

- Verduras, como esparragos o alcachofas, a la brasa o a la plancha.
- Ensaladas variadas, con lechuga, berros, candnigos etc., y aderezadas con frutos secos

y distintas vinagres.

- Encurtidos, como pepinillos o cebollitas en vinagre.
- Berberechos o mejillones al vapor.
- Boquerones en vinagre.

- Gambas, langostinos y sepia, a la plancha o al gjillo.
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En cuanto a los platos principales, se recomienda no abusar de aquellos alimentos
ricos en grasas y moderar las cantidades. En este sentido, los alimentos al horno o a la plancha
son una buena opcién, pudiendo ir acompanados de ensaladas y verduras que incrementan la
saciedad aportando calorias y cierta cantidad de fibra vegetal. Respecto a las bebidas que se
tomen, desde FEDE se recalca la necesidad de limitar la ingesta de alcohol a una copa de vino
en la comida y una de cava para el brindis, ya que el alcohol aporta lo que se conoce como

calorias vacias, es decir, engordan pero no alimentan y empeoran el control glucémico.

En el caso de los postres, para sustituir los cldsicos dulces navidenos se pueden elegir
opciones mas saludables que tienen menos hidratos de carbono y grasas, y son igual de
apetecibles. Por ejemplo, las macedonias de frutas, el helado de yogur, las manzanas asadas,

los batidos o los sorbetes de fruta, entre otros.

Finalmente, desde FEDE se insiste también en que todas las personas con diabetes
pueden y deben participar en las comidas y cenas familiares tomando el mismo menu que los
demas; tan solo hay que intentar no variar la cantidad de hidratos de carbono respeto a su
comida habitual. Ademas, se deben seguir unas pautas fundamentales como continuar la
practica de ejercicio fisico y comprobar los niveles de azlcar en sangre con mayor frecuencia

para evitar descompensaciones de la patologia tras las copiosas comidas navidenas.

Sobre FEDE

FEDE es el 6rgano representativo del colectivo diabético en Espafia que, a dia de hoy, supera
los 5.000.000 de personas, para lo que cuenta con un total de 19 socios, que agrupan a 169
asociaciones de diabéticos espafiolas, distribuidas por todo el territorio nacional. Entre sus
principales objetivos se encuentran: defender los derechos de las personas con diabetes;
contribuir a la ayuda moral, fisica y educativa del colectivo diabético; fomentar y apoyar la
educacion diabetoldgica; promover la mejora de la asistencia sanitaria; prevenir, intervenir y
detectar precozmente la diabetes, e impulsar y desarrollar el interés y el desarrollo de la
investigacion.

Para mas informacion: www.fedesp.es


http://www.fedesp.es/
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