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Noviembre es el mes de concientizacién sobre esta enfermedad:

Médicos advierten 4 riesgosos mitos en redes
sociales sobre alimentacion para diabéticos

Los pacientes revelan que siguen
consejos sobre qué comer por
medio de plataformas como
TikTok, pero estos podrian
descompensarlos, dicen expertos.
Aqui comentan las principales
ideas erréneas que circulan.

JANINA MARCANO

66 s muy comtin que los pa-
E cientes lleguen diciendo
que vieron algo en las re-
des sociales sobre cémo deberfa ser su
alimentacién y uno tiene que explicar-
les constantemente que lamayoria son
mitos y que puede ser peligroso”, ase-
gura Jean Camousseigt, nutriélogo de
Clinica Dévila, sobre personas con
diabetes que atiende en su consulta.
“Me han llegado a decir que toman ju-
go de pomelo en ayunas porque vie-
Tron que con eso se van a curar de dia-
betes. Lo preocupante es que este tipo
de cosas puede descompensar a estos
pacientes”, afirma el médico.
Asi expresa el profesional su inquie-
tud por una situacién que es cada vez
mds comtin, segtin €l y otros entrevis-
tados: que los pacientes con diabetes
sigan consejos sobre cémo alimentar-
se para mantener sus niveles de glice-
mia normales, segtin informacién que
circula en redes sociales como TikTok.
“Diariamente vemos a influencers que
indican suplementos alimenticios, asf
como descartar o incluir ciertos ali-
mentos o incluso proponen tratamien-
tos completos de dudosa eficacia, inci-
tando a que los pacientes dejen sus tra-
tamientos farmacolégicos habitua-
les”, afirma Marisel Figueroa,
diabetdloga de Clinica Alemana.
La diabetes es una enfermedad que
afecta al 12% de los chilenos, segtin la
mds reciente Encuesta Nacional de Sa-
lud (2017). Y noviembre es el mesen el
cual se concientiza en torno a ella.

No se trata de eliminar
los carbohidratos, como
el pan, de la dieta. Esa
medida podria incluso
causar hipoglicemia,
seguin especialistas. Lo
importante es saber la
cantidad adecuada y
priorizar los carbohidra-
tos integrales.

Aqui, tres especialistas explican los
principales mitos que circulan en tor-
no a la alimentacién de quienes pade-
cen esta patologfa.

Endulzar con
miel es inocuo

“Siempre los pacientes cuentan que
vieron que los diabéticos pueden en-
dulzar todo con miel porque no sube
elazticar, pero no es asi. Sf sube el azi-
car”, aclara Camousseigt. “Larazén es
que contiene glucosa y fructosa y am-
bos aumentan los niveles de azticar en
sangre”, afirma el médico.

Lo confirma Figueroa. “Todas las co-
sas que se convierten en azticar dentro
de nuestro cuerpo pueden alterar los
niveles de glicemiay, por lo tanto, des-

compensar la diabetes. Entre esas co-
sas, la miel”, asegura la especialista.

Las frutas hacen mal
porque son dulces

“Las frutas, al ingresar a nuestro cuer-
po, aportan carbohidratos, es decir
que suben los niveles del aztcar. Sin
embargo, también aportan vitaminas,
fibra y otras sustancias que son benéfi-
cas para el organismo”, explica Figue-
roa. Y anade: “Por lo tanto, las perso-
nas con diabetes, si consumen frutas
en las cantidades adecuadas, no van a
descompensar su diabetes”.

Coincide Lissette Duarte, nutricionis-
ta del Centro Médico Endocrino de
Clinica Santa Maria. “Es un mito que,
derechamente, sean un alimento malo

0 dafiino para estos pacientes. Lo que
se hace es ensefar en qué cantidad las
tengo que comer y con qué debo o no
mezclarlas”, precisa Duarte. “Uno les
sugiere, por ejemplo, que no coman
fruta al mismo tiempo que arroz, que
es otro carbohidrato”, sefiala.
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Los tres entrevistados explican que
muchos pacientes creen que deben eli-
minar por completo los carbohidratos,
como pan o pasta, por el hecho de que
estos se convierten en aztcar. Figue-
roa aclara que si bien las personas con
diabetes deben regular su consumo,
no es necesario sacarlos de la dieta.

“Al igual que otros nutrientes, estos

No se deben comer
carbohidratos
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son esenciales y su impacto depende
de las porciones y de la frecuencia con
la que se consuman”, explica. Estos as-
pectos se evaltian en la consulta con el
especialista, aclara.

Duarte indica que se deben preferir los
hidratos de carbono complejos, como
aquellos en su versién integral o las le-
gumbres. “Su velocidad de absorcién
es mds lenta. Y eso hace que la glice-
mia no suba tan rdpido y que no ten-
gan un impacto tan grande”.

Segtin los entrevistados, los carbohi-
dratos son la principal fuente de ener-
gfa rdpida para el cuerpo. Si se elimi-
nan por completo, advierten, los nive-
les de aztcar en sangre pueden caer
demasiado, especialmente si la perso-
na toma farmacos que reducen el azu-
car en sangre.

Los endulzantes
4 elevan la glicemia
Los expertos aclaran que la clave estd
en diferenciar los no caldricos (como
sucralosa) versus los que contienen ca-
lorfas (como los polioles: maltitol, sor-
bitol, etc.).
Segtin explican, ambos son seguros y
no aumentan la glicemia, pero los pri-
meros, ademds, no aportan calorfas.
“Lamayoria de las comidas no requie-
ren adicionar endulzantes, pero si al-
guien necesita el sabor dulce, es mejor
usar un endulzante no calrico en vez
de azticar”, indica Figueroa.
Los endulzantes caldricos, en tanto,
aunque tampoco aumentan directa-
mente la glicemia, incrementan el con-
sumo caldrico del dfa, acota Camous-
seigt. Por eso son menos recomenda-
bles, coinciden los expertos, especial-
mente en personas con diabetes tipo 2,
sobrepeso u obesidad.
Otro dato clave, anade Figueroa, es
que el consumo excesivo de endulzan-
tes puede llevar a un aumento en la
sensacién de hambre, lo que podria in-
ducir a un mayor consumo de carbo-
hidratos y, en consecuencia, aumentar
el riesgo de obesidad y diabetes.



