Nutrition and Diabetes Education

El Azucar y el Cancer
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Los azucares esta presentes en El consumir muchos alimentos
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como granos integrales, cerea- 8
les, arroz, habichuelas, frijoles,

maiz, leche y fruta. Se les llama &
almidones, carbohidratos, azu-

cares, mieles, jarabes, melasa,
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Nuestro cuerpo digiere todas .
simples como las sodas, postres,

“las azucares” hasta convertirlas dulces y jugos esta ligado a un

en la misma molécula, glucosa, : ,
consumo excesivo de calorias
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La glucosa da energia o alimenta sobrepeso.
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La glucosa es tan importante pa- como diabetes e hipertensién.
ra nuestro cuerpo que aun si .

Poq Se ha comprobado, que una die-

fuera posible no consumirla, .
ta predominantemente vegetal

nuestro higado usaria otros nu- .
rica en frutas, vegetales, granos

trientes para crear glucosa. . .
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Una dieta libre de azucares o carnes magras y leche baja en

grasa previene muchos tipos de
cancer y otras enfermedades
como diabetes, hipertension,
embolias y enfermedades del
corazén. Mantener un peso sa-
ludable (indicado con un indice
de masa corporal entre 19 y 24)
es lo mejor para reducir el riesgo
de padecer enfermedades croni-
cas.

Si usted tiene cancer, enféoquese
en consumir suficientes calorias

-y proteina para mantener su pe-
S0 y masa muscular.

En esta situacion puede que ne-
cesite incluir alimentos ricos en
azucares en su dieta como bati-
dos y mantecados ya que estos
proveen calorias y proteina en
porciones pequefias y se toleran
con facilidad.

En conclusién, una dieta sana
gue incluye una variedad de ali-
mentos y limita las calorias en
exceso acompafiada de por los
menos 30 minutos de actividad
fisica diaria es la mejor manera
de mantener un peso saludable
y reducir el riesgo de enferme-
dades crdnicas como cancer, dia-
betes e hipertension.
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