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6QUE ES LA DIABETES?

La diabetes es una enfermedad cronica que surge cuando el organismo no produce
suficiente insulina o cuando no la utiliza eficazmente. La insulina es la hormona que regula
el azUcar en sangre. El resultado de esta enfermedad es la hiperglucemia (aumento del
azucar en sangre), que con el tiempo va dafando progresivamente érganos vy tejidos,
especialmente nervios y vasos sanguineos.

LA DIABETES DE TIPO 1

La diabetes de tipo 1 se caracteriza por una produccion deficiente de insulina y requiere la
administracion diaria de esta hormona. Aun se desconoce su causa vy la forma de prevenirla:

LA DIABETES DE TIPO 2

La diabetes de tipo 2 se debe a una utilizacion ineficaz de la insulina y generalmente es
causada por un peso corporal excesivo vy a la inactividad fisica.

DIABETES GESTACIONAL

La diabetes gestacional surge cuando la hiperglucemia aparece durante el embarazo
y aungue alcanza valores que son inferiores a los establecidos para diagnosticar

una diabetes, son superiores a los normales. Esto aumenta el riesgo de sufrir
complicaciones durante el embarazo y el parto, y también de que la madre vy el hijo
puedan padecer diabetes de tipo 2 en el futuro.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el mantenimiento del peso normal, la
realizaciéon de actividad fisica periddica y una dieta sana pueden reducir el riesgo de
diabetes de tipo 2. La alimentacion, en especial, es clave para la prevencion, pero ademas
es el principal pilar del tratamiento de las personas diabéticas. Una dieta adecuada ayuda a
controlar la glucemia vy a prevenir las enfermedades cardiovasculares.

La investigacion cientifica evidencia que una dieta rica en grasas saludables, como

las que contienen las nueces, es beneficiosa para las personas con diabetes.




LA DIABETES EN NUMEROS

422 M La cifra de afectados

se ha duplicado en
los ultimos 30 aifos

EN EL MUNDO

de personas
son diabéticas

~

413 M Equivale al 9,4%

de espafioles de la poblacion
tienen diabetes

>
CONSECUENCIAS DE LA DIABETES

EN ESPANA

26,5%
de los espanoles Accidente
sufre obesidad cerebrovascular

Infarto de miocardio

‘ @ Ceguera
*

%ﬁ. Insuficiencia renal
33,4%
Amputacion de los

o i . . .
65,6% no realiza «J— — miembros inferiores

tiene sobrepeso actividad fisica
de forma regular

Fuente: Perfiles de los paises para la diabetes, 2016. Informe mundial sobre la diabetes, 2016. Organizacion Mundial de la Salud, Ginebra.



¢POR QUE NUECES?

Las nueces son el Unico fruto seco con una cantidad significativa de acido alfa-linolénico
(AAL), los acidos grasos Omega-3 de origen vegetal (2,5 gramos por porcion), que el
cuerpo necesita pero no es capaz de producir. Una porcion de nueces también aporta 4
gramos de proteina, 2 gramos de fibra y una buena fuente de magnesio
(44,79 mg/q) vy fosforo (98,09 mg/g). Ambos minerales implicados en los
pProcesos corporales y necesarios para una salud optima. Una racion de
nueces proporciona el 10% de la ingesta diaria recomendada tanto de
magnesio como de fosforo.

Ademas de la variedad de nutrientes, su sabor suave combina con
los alimentos de temporada, lo que hace de las nueces un ingrediente
ideal para cualquier época del afo.

Las nueces son un ingrediente estrella en la Dieta Mediterranea
tradicional, que forma parte de la cultura espafnola y de recetarios
de cocina. Asimismo, el perfil nutricional Unico de las nueces _
hace que seguir las recomendaciones de una dieta apta para la ';
poblacion con diabetes sea mas sencillo y delicioso.

Las Guias Alimentarias'? fomentan un patréon de alimentacion
saludable que hace hincapié en alimentos altamente nutritivos y
vinculados a nuestro entorno como los vegetales v las hortalizas, las
frutas, los cereales de grano entero vy el aceite de oliva. Estas pautas
también promueven una variedad de fuentes de proteinas, incluyendo
frutos secos, legumbres y semillas, como alternativa de origen vegetal,
ademas de las carnes magras y aves de corral, pescado y huevos. A su
vez, enfatizan la importancia de reducir la ingesta de grasas saturadas
a menos del 10% de calorias diarias y de cambiar los alimentos

gue contienen este tipo de grasas por aquellos que contienen grasas
poliinsaturadas (13 de 18 gramos de las grasas totales). Por esta razon, las
nueces son un alimento ideal para cumplir con esta recomendacion.

Por otro lado, la dieta que recomiendan los profesionales de la salud a las personas con
diabetes sigue este patrdén, haciendo especial énfasis en los alimentos que son beneficiosos
vy en los que son perjudiciales vy, por tanto, deben evitarse.

1-20715-2020 Dietary Guidelines for Americans. United States Department of Agriculture (USDA). 8th edition.
2-Guias alimentarias para la poblacion espanola. Grupo Colaborativo de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria (SENC). Diciembre 2016.



UNA PORCION DIARIA
OF NUECES FQLIVALE &

28-30 GRAMOS 1/4TAZA

12—14 MITADES 1PUNADO

Valor Nutricional

Porcién diaria 28 gramos

Calorias 190

Ingesta diaria recomendada

Grasas totales 18g 23%

Grasas saturadas 1,59 8%
Grasas trans Og
Grasas poliinsaturadas 13g

Grasas monoinsaturadas 2,59
Colesterol Omg

Sodio Omg
Carbohidratos totales 4g
Fibra dietética 2g

Total azucares 1g

Incluye Og de azucares afadidos
Proteinas 49
. ____________________________________________________________|
Vitamina D Omg
Calcio 28mg

Hierro Tmg
Potasio 125mg
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LAS NUECES, UN ALIADO PARA LA
PREVENCION...

La investigacion cientifica ha evidenciado

gue una dieta rica en adcidos grasos Omega-3
podria reducir la probabilidad de tener diabetes
de tipo 2 debido a su efecto antioxidante y
anti-inflamatorio. En el libro Frutos secos,
salud y culturas mediterrdneas escrito por los
destacados investigadores Emilio Ros Rahola,
Jordi Salas-Salvadod y Pilar Garcia-Lorda, se
recogen referencias cientificas sobre las
bondades de las nueces, el Unico fruto seco con
una cantidad significativa de a&cido alfa-linolénico
(AAL), los acidos grasos Omega-3 de origen
vegetal. Las nueces cuentan con numerosos
compuestos bioactivos beneficiosos en la
prevencion de enfermedades coronarias, como la
fibra, el 4cido folico y los antioxidantes. Ademas,
algunos de sus componentes, como el magnesio,
pueden disminuir la resistencia a la insulina, lo
gue convierte las nueces en un ingrediente
perfecto a afadir en la dieta para prevenir o
controlar la diabetes.

LAS NUECES:

Contribuyen a

reducir los niveles -’
de colesterol malo /c

ademas de glucosa en la sangrey la

hipertension que, junto a la diabetes, aumentan el

Un estudio publicado en el Journal of Nutrition
en el aino 2013 ha evidenciado que la ingesta

de dos porciones (30 gramos por porcion) de
nueces a la semana se asocia con una reduccion
del 21% del riesgo de sufrir diabetes de tipo 2
en mujeres?®.

.Y PARA EL CONTROL DE LA DIABETES

LLas personas que padecen diabetes o sindrome
metabodlico a menudo sufren de presién arterial
alta y niveles elevados de colesterol, triglicéridos
vy obesidad, todos ellos factores que aumentan
el riesgo de padecer enfermedades y ataques
cardiacos. Los beneficios del consumo de nueces
sobre estos factores de riesgo evidencian la
importancia de este fruto seco como parte de
una dieta saludable y para ayudar a controlar la
diabetes y el sindrome metabodlico.

Ademas, un estudio realizado en adultos con
diabetes de tipo 2 publicado en el Diabetes
Care Journal en el ano 2010 confirma que una
dieta enriguecida con nueces mejora la funcion
endotelial y los niveles de colesterol*.

Contienen Omega-3
(2,5g por porcion)

: ’/ qgue mejora la sensibilidad a
’ la insulina en personas que

padecen diabetes mellitus

Aportan fibra

\ (2g por porcién)
lo que te ayudara a controlar
el azucar en la sangre

riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares

éSabias que comer nueces no incide en las raciones de hidratos de carbono de la dieta?
iY son saciantes! Lo que las convierte el snack perfecto entre comidas.

3-Walnut consumption is associated with lower risk of type 2 Diabetes in women 1,2. The Journal of Nutrition. February 2013. DOI: 10.3945/jn.112.172171.
4-Effects of walnut consumption on endothelial function in type 2 diabetic subjects: A randomized controlled crossover trial. Diabetes Care. February 2010. DOI:

10.2337/dc09-1156.



RECUERDA USAR LA GUIA DE LAS PORCIONES

PARA SABER LA CANTIDAD RECOMENDADA QUE DEBES ANADIR A TU PLATO

PLATO DE 23 cm *

Verduras: 150-200g
por racién

Cereales, pan y otros
carbohidratos:
de 20-50¢g

Carnes y aves:
100-125g por racién
Pescados:

125-150g por racion

® ¥ € @

1 cucharada de 1-2 vasos de
aceite de oliva virgen agua
(10-20g)

L0 QUE NO PUEDE FALTAR EN UNA DIETA APTA
PARA PREVENIR Y CONTROLAR LA DIABETES:

® Una dieta rica en cereales integrales como los
presentes en el pan integral, en la pasta integral
o en el arroz integral. Su contenido en fibra eleva

menos el azlcar en sangre que las harinas refinadas.

@ iGrasas, si, pero saludables! El aceite de oliva, el
aguacate y las nueces son muy beneficiosos para
el corazon.

® Consumo de pescado. Pescado blanco y marisco
(merluza, lenguado, rape, mejillones...) dos o
tres veces a la semana, y pescado azul (salmon,
sardinas, trucha...) una o dos veces a la semana.

® L os alimentos ricos en fibra ayudan a controlar la
glucemia. Una buena racion de verduras, cereales o
legumbres vy fruta no pueden faltar en tu dieta diaria.

@ Un puiiado de nueces (30 gramos), es la porcion
diaria recomendada por los expertos para incluir
en la dieta y poder obtener todos los beneficios
gue aporta este superalimento.

Nueces: 30g por
racion diaria

Productos lacteos: Frutas: 120-200g
20049 por racion por racion

*Raciones orientativas proporcionadas por nutricionistas.

L0 QUE SE DEBE LIMITAR EN UNA DIETA APTA
PARA CONTROLAR LA DIABETES:

@ La ingesta de azucares. Tanto el azucar blanco
como el moreno, asi como también la miel, los
jarabes, la mermelada o los siropes aumentan la
glucemia muy rapidamente. Hay alimentos que
los contienen en elevadas cantidades como los
pasteles, las galletas, la bolleria, y los postres lacteos.

@ Las grasas saturadas, incluyendo las carnes grasas,
las visceras, las salchichas o las conservas en
aceite. También los quesos >30%MG, la nata y
la mantequilla.

@ Las bebidas alcohdlicas, los refrescos v los zumos
envasados.

{LA FORMA DE COCINAR TAMBIEN INFLUYE!

Una manera ligera de cocinar es al vapor o al
horno. Otra forma saludable es hervir, cocinar a
la plancha o al microondas.

Evitar frituras, rebozados y empanados.




SEMAFORO DE ALIMENTOS

En el siguiente cuadro te ensefamos cuales alimentos son los mas recomendados por los
nutricionistas, cuales estan permitidos y cuales debes evitar en tu dieta.

— T —

Recomendados Permitidos No recomendados

L3 n fr . .
acteos desnatados y quesos frescos | ieteos comidesnatados Lacteos enteros o
iLee las etiquetas! los yogures desnatados a reauesdn v cuaiada ’ enriquecidos con grasas y
. ) . u u .
Lacteos menudo llevan mas cantidad de azucar. a Y ) quesos grasos.

Carnes magras y sin piel, flambre de pavo o de

jamon cocido Jamon serrano, cortes magros de | Carnes grasas, embutidos,
Carne blanca: pollo, pavo y conejo cerdo y conservas de pescado en | patés, tocino, y pescados
Cames Carne roja: ternera y lomo de cerdo aceite de oliva. ahumados y en salazon.
Pescado blanco: merluza, lenguado, rape, bacalao,
besugo, dorada...
Marisco: almejas, berberechos, mejillones, sepia, Conservas de pescado en aceite
calamares, gambas... de oli P Pescado fritos o rebozado.
Pescado Pescado azul: atuin, salman, anchoa, sardina, e oliva.
trucha, boqueron...
/@g# Todo tipo de legumbres, cereales integrales, Cereales de desayuno
.. pany patata. Galletas tipo maria y bolleria azucarados, pasteles, bolleria
egumbres y] Da prioridad a los integrales. casera con poca grasa. industrial, snacks y aperitivos
tubérculos comerciales.
Verdura Cocida, salteada, al horno, papillot,
' en crema o puré... (hortalizas, cruciferas, setas,
espinaca, judia tierna...) _ » Maiz y remolacha.
Verdura Ensalada lechugas, tomate, zanahoria, pepino,

cebolla, apio, pimiento...

Todo tipo de frutas frescas en compota o ;
alhorno. Uvas y pldtanos maduros. Zumos envasados azucarados.

Fruta

Aceite de oliva, aguacate y nueces. )
Manteca, mantequilla,

@

Las nueces son una gran eleccién como fuente

a i Jddabt Aceites de semillas. margarina, aceites de coco
e grasas cardiosaludables.
Grasas N y palma.
a Edulcorantes acaloricos en dosis permitidas. Zumos naturales y mermelada Miel, mermelada, caramelos,
baja en calorias. sacarosa y fructosa.
Dulces
Agua mineral, refrescos sin azucar, infusiones y Cafe, té, vino tinto (no mas de Bebidas alcohdlicas v
50-100 ml al dia) y refrescos bajos
caldos desgrasados. refrescos azucarados.

en calorias.

Algo tan sencillo como planificar tu menu diario puede ayudarte a

mejorar la calidad de vida y evitar complicaciones a largo plazo.




DE LA TEORIA A LA PRACTICA

A continuacion encontraras una tabla para gue puedas planear tu propio menu semanal de

una forma equilibrada y saludable. Recuerda adaptar las cantidades a la dieta que te haya
pautado tu médico o nutricionista

CONSEJOS:

@ Procura distribuir tu alimentacion en 5 comidas al dia de cantidades moderadas.

@ Si comes fuera, elige cocciones como plancha, vapor, salteados, horno, parrilla y papillote,
que llevan menos grasa.

@ Segun las calorias gque necesites puedes afladir una o dos rebanadas de pan a media mafana.

O

JUEVES SABADO

Leche Leche Leche Leche Leche Leche Leche
DESAYUNU desnatada | desnatada | desnatada | desnatada desnatada | desnatada |desnatada
Cereales Bocadillo Tostadas Cereales Cereales Bocadillo | Tostadas
integrales integrales integrales
MEDIA Yogur Fruta Fruta Yogur Fruta Yogur Fruta
Verdura Ensalada Verdura Ensalada Verdura Ensalada | Ensalada
Arroz Pasta Legumbres Patata Legumbres Arroz Pasta
COMIDA Carne Carne roja | Pescado Pescado Huevos Carneroja| Carne
blanca azul blanco blanca
Fruta Fruta fruta
Fruta Fruta Fruta Fruta
Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur
MERlENDA Nueces Nueces Nueces Nueces Nueces Nueces Nueces
Ensalada Verdura Ensalada Verdura Ensalada Verdura Verdura
CENA Patata Legurnbres Patata Arroz Pan Patata Pan
Pescado - Pescado Carne Pescado Pescado
blanco Marisco blanco blanca azul blanco Huevos
\ Fruta Yogur Yogur Fruta Yogur Fruta Yogur
S—




UN DIA ENTERO CON NUECES

DESAYUNO

COMIDA

LECHE DE NUECES

13 unidades @5 minutos 1/Baja

INGREDIENTES

1taza de Nueces de California en mitades, 3 tazas de agua para
remojar las nueces, 1 cucharada de miel, 1 cucharadita de extracto
de vainilla pura, una pizca de sal.

ELABORACION

1. Colocar las nueces en un bol y cubrir con agua suficiente. Dejar
a temperatura ambiente para absorber de 1a 12 horas (para
suavizarlas y eliminar taninos).

2. Escurrir las nueces y enjuagar bien. Combinar las nueces con 3
tazas de agua, miel, vainilla y sal en la jarra de la licuadora, y luego
mezclar hasta que quede lo suficientemente cremoso, (por lo
menos 2 minutos).

3. Servir. Se puede colar si se desea la leche mas liquida (puede
durar hasta 5 dfas en el refrigerador).

VALOR NUTRICIONAL

Energia (kcal): 182
Proteinas (g): 4

Grasas (9): 16

Hidratos de carbono (g): 8

Consulta mas propuestas de recetas recomendadas para darle alegria a tu dieta en nuecesdecalifornia.com

PECHUGAS DE POLLO RELLENAS DE
ESPINACAS Y NUECES

14 personas ©60 minutos 1/ Media

INGREDIENTES

4 pechugas de pollo cortadas en filetes finos, 100g de espinacas
frescas, 100g de queso crema bajo en grasa, aceite de oliva virgen
extra, 50g Nueces de California, sal, pimienta.

ELABORACION

1. Filetear las pechugas lo mas fino que se pueda, salpimentar
y reservar. Afadir las espinacas en una sartén con un poco de
aceite de oliva y dejar que se cocinen un poco. Pasar a un bol.

2. Agregar el queso crema, salpimentar, volver a mezclar y
afadir las nueces picadas. En la superficie de trabajo poner un
rectdngulo de papel de aluminio, estirar las pechugas encima y
sobre estas, distribuir la mezcla anterior y enrollar.

3. Hornear durante 20 minutos (el tiempo dependera del horno y
del grosor de las pechugas) a 200°C. Dejar que se enfrien 'y
servir fileteadas.

VALOR NUTRICIONAL

Energia (kcal): 346
Proteinas (g): 35

Grasas (9): 21,4

Hidratos de carbono (9): 2,5
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PASTEL VEGANO DE ZANAHORIA
CON NUECES

{16 personas ©90 minutos 1:Baja

INGREDIENTES

260g de zanahoria rallada, 250ml de agua, 200m| de aceite de
girasol, T cucharada de vainilla, 280g de harina integral, 1 sobre de
levadura en polvo, 1 pizca de sal, canela molida al gusto, 100g de
azucar moreno, 200g de isomalt, 100g de Nueces de California, 300g
de tofu, 50g de azucar en polvo, 2 cucharadas de maizena.

ELABORACION

1. Calentar el horno a 180°C. Mezclar por un lado la zanahoria
rallada con el aceite, el agua y la vainilla y por el otro el resto de
ingredientes. Mezclar ambos ingredientes en un mismo recipiente
hasta que quede bien unido.

2. Verter la mezcla en dos moldes de 20cm de didmetro cada uno
y hornear aproximadamente unos 20 minutos. Para saber si estan
hechos, pinchar con un palillo en el centro de cada bizcocho,
comprobando que al retirarlo salgan totalmente limpios. Retirar,
desmoldar y dejar enfriar a temperatura ambiente para luego
reservar en la nevera.

3. Para hacer la crema, mezclar el queso de soja con el azucar y la
maicena. Para montar el pastel, poner un poco de crema encima
de un bizcocho, colocar el otro bizcocho encima y cubrir todo el
pastel con crema. Decorar con algunas nueces picadas por encima.

VALOR NUTRICIONAL

Energia (kcal): 773

Proteinas (g): 15,2

Grasas (g): 50,2

Hidratos de carbono (g): 61,8

LIBRITOS DE BERENJENA Y VERDURAS
CON NUECES

14 personas ©30 minutos ¥/Baja

INGREDIENTES

4 berenjenas medianas, 2 tomates, 2 pimientos, 1 calabacin,
1 cebolla mediana, 30g de Nueces de California.

ELABORACION

1. Cortar las berenjenas en ldminas de unos O0,5cm de grosor sin
llegar hasta el final. En este caso no retiramos el pedunculo que
nos servird para mantener las [dminas de berenjena unidas.

2. Envolver las berenjenas en papel de aluminio y asarlas en

el horno a 180°C durante 20 minutos. Mientras, picar todas

las verduras en brunoise y salteralas en una sarten. Para ello,
poner aceite de oliva virgen extra, confitar la cebolla y anadir
el pimiento, dejar que se cocine vy, por ultimo, afadir el tomate
y el calabacin. Salpimentar y dejar a fuego medio, hasta que el
resultado final sea un pisto de verduras

3. Rellenar cada capa de berenjena con el pisto resultante
espolvoreando con nueces picadas, que aportaran un toque
crujiente. Servir frio o caliente.

VALOR NUTRICIONAL

Energia (kcal): 141

Proteinas (g): 5,6

Grasas (9): 6

Hidratos de carbono (g): 12,2
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