
i 
\

diabéticos es la manzana, la zanahoria, 
la lechuga y las almendras.

A grandes rasgos una lista de alimen­
tos recomendados sería la compuesta 
de frutas y verduras frescas, los cereales 
integrales y los zumos de frutas. Mien­
tras que en el capítulo de alimentos res­
tringidos o prohibidos está encabezada 
por la sal, además de los condimentos 
fuertes, alimentos fritos; proteínas, 
leche y otros derivados consumidos en 
exceso, las grasas saturadas, harinas y 
dulces refinados, alcohol y bebidas esti­
mulantes.

Como plantas medicinales útiles 
para la diabetes se aconseja la infusión 
de una cucharilla de bayas de enebro, 2 
tazas al día; o infusión a partes iguales 
de hojas de ortiga y frutos de escaramu­
jo a razón de una cucharilla por tazas, 
con una dosis de una tazas al día.

Otros vegetales de reconocidos efec­
tos antidiabéticos es la valeriana, el 
nogal, el olivo, el diente de león, la achi­
coria, la agrimonia, el cardo bendito, el 
endrino, la judía, el maíz y la malva.
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