REVISTADIGITAL DE DIFUSION GRATUITA

DICIEMBRE DE 2015 48


http://www.fedesp.es/portal/portada_dir/portada.aspx

DlAfBETES
it

03

EDITORIAL

La alimentacion en diabetes
implica salud, no restriciones

04

PORTADA
Interpretar el etiquetado

ENCUESTA DEL MES
¢Cuales son tus habitos
alimentarios?

08

REPORTAJE

Relacion entre pesoy
enfermedades cronicas

NAVIDAP'”

DULCIPEQUES

Dias especiales para los mas
pequenos

11

PERSONAS QUE

Controlar la diabetes durante las
fiestas

CONSEJOS PRACTICOS
Felices y dulces fiestas

13

Apple Healthkit, para diabetes
tipo 1/ Evitar plnchazos gracias
auna pastilla

LOS TOP BLOGGERS
Mila Ferrer / Julio Garcia

15

Aplicaciones saludables

CON NOMBRE PROPIO

Alma M? Palau Ferré:
‘Las NNTT no pueden suplir la
atencion personalizada’

ALIMENTACION SALUDABLE
Tartaleta de chocolate y frambuesas

FEDERACION DE DIABETICOS ESPANOLES (FEDE). Todos los derechos reservados. La informacion contenida en esta revista tiene como tnico propdsito el de informar. FEDE
no garantiza la exactitud ni la fiabilidad de los contenidos de la revista. Cualquier opinion aqui expresada sera responsabilidad de su autor. Aunque parte de la informacion y
de los contenidos tratados en esta revista se refieren a temas médicos, éstos no sustituyen a la visita médica, por lo que el lector no debe interpretarlo como tal.

FEDERACION

: :d,e. DE DIABETICOS
5 ESPANOLES

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

02



http://www.fedesp.es/portal/portada_dir/portada.aspx

editorial

La alimentacion en diabetes
Implica salud, no restriciones

e nuevo llega la Navidad y, una

vez mas, nos rodean multiples

tentaciones. Es por ello por lo
que, en estas fechas, es muy importante
saber recordar los pilares del tratamien-
to de la diabetes: alimentacion, ejerci-
cio y medicacion. Y es que, ahora mds
gue nunca, no debemos descuidarla,
porque el principal objetivo es poder
disfrutar de las comidas familiares sin
contratiempos. Pero no es un trabajo
sélo de la persona que tiene diabetes;
también debemos implicar al resto de la
familia,informandola sobre qué tipos de
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alimentos y preparaciones son las mas
adecuadas, no solo si se tiene diabetes,
sino también para el resto de los que
nos rodean porque, no lo olvidemos, la
alimentacién que se sigue si se tiene
diabetes no implica restricciones, sino
salud.

Sobre este tema, me viene a la cabeza la
rueda de prensa que el pasado dia 12 de
noviembre organizé la Federacion de
Diabéticos Espanoles, en el Ministerio
de Sanidad, Servicios Sociales e Igual-
dad, con motivo del Dia Mundial de la
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Diabetes (DMD), y la verdad es que los
datos ahi expuestos dan escalofrios. Por
tan solo destacar uno, decir que, en Es-
pafa, 1 de cada 4 personas adultas tiene
sobrepeso,y 1 de cada 6 es obesa; pero
quizés lo mas preocupante son las cifras
relativas a la poblacion infantil, que re-
flejan que 1 de cada 4 nifos tiene sobre-
peso. Y esto es lo realmente alarmante,
puesto que de no poner remedio a esto,
estos nifos con sobrepeso de hoy, se
convertirdn en los adultos con diabetes
tipo 2 mafana.

Visto esto, sin duda creo que es un moti-
vo, mas que suficiente, para que en estas
Navidades seamos prudentes en nues-
tra alimentacion y, ademas, ayudemos
al resto de personas que nos rodean
para que entiendan de la importancia
de saber comer de una manera sana y
responsable.

Desde FEDE nuestro principal deseo
para con todos vosotros es prudencia
para disfrutar en compania de vuestros
seres queridos; y tras esto, tan sélo nos
resta desearos unas muy felices fiestas.=

Andoni Lorenzo Garmendia
Presidente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@andonilor
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Interpretar
el etiquetado

os ingredientes de los alimentos pue-

den impactar en los valores de aztcar

n sangre, por lo que se debe prestar

atencién a la informacion nutricional, que

permitird, ademés, equilibrar el consumo dia-
rio de azlcares, protefnas y carbohidratos.

Por lo que respecta a los hidratos de car-
bono, en especial los simples (azlcares),
son a los que mas se debe prestar aten-
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ESA LA DIABETES?

Con motivo del Dia Mundial de la Diabetes (DMD), que se celebré el pasado
14 de noviembre, aprovechamos el pasado niimero para lanzar una encues-
ta en la que os preguntabamos si la diabetes interesa a nivel mediatico. Los
resultados que hemos obtenido finalmente reflejan que el 38% de los usua-
rios cree que los medios sélo se interesan por la diabetes durante el DMD.
Por su parte, otro 35% de los internautas considera que los medios de comu-
nicacion solo se interesan por esta patologia si ocurre un suceso alarmante
relacionado, mientras que el 27% de los encuestados restantes afirma que
aunque no tanto como en el DMD, esta dolencia si esta presente en los me-

dios durante todo el aiio.

- 8

cion, ya que son los que provocan las su-
bidas de los niveles de azlcar en sangre.
Las etiquetas nutricionales distinguen,
dentro de los carbohidratos, los simples o
azUcares, presentes en muchos alimentos,
y de entre los que destacan la sacarosa
(azlcar comun) y la fructosa, entre otros.

También hay que tener cuidado con pala-
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bras como “light” o0 “apto para diabéticos,
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puesto que pueden inducir a error, y se
hace necesario interpretar correctamen-
te el etiquetado de estos productos. Por
ejemplo, con los alimentos “light, hay que
tener presente que no quiere decir que
se pueda consumir sin limite de cantidad.
Segun la legislacion vigente, un producto
“light” es aquel al que se le ha reducido
al menos en un 30% el valor energético
respecto al producto de referencia.

Para més informacion, existen webs con
informacion al respecto, como la del Cen-
tro para la Innovacién de la Diabetes Sant
Joan de Deu (CIDI). m

Informacion del etiquetado

Por lo que respecta a las etiquetas nutricio-

nales, a continuacién se detalla los ftems que

deben contener:

m Nombre del producto.

m Listado de ingredientes.

m Fecha de caducidad.

m Pesonetoy bruto.

m Informacion nutricional (variard segun el
producto).

m Valor energético (en kcal o kJ).

m Grasas (saturadas, monoinsaturadas, poliin-
saturadas, hidrogenadas).

m Hidratos de carbono (totales y simples o
azucares).

m Protefnas.

m Fibra.

m Sodio (sal).

m Otros nutrientes (minerales, vitaminas, etc).

MERCEDES MADERUELO
Gerente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@M_Maderuelo
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¢ CUALES SON TUS HABITOS ALIMENTARIOS?

on la mente y el estémago pensa-
C do ya en las navidades y teniendo

muy presente que son fechas en
las que, por lo general, se come mdas de
la cuenta, queremos conocer los habi-
tos de alimentacion de las personas con
diabetes. Por ello, desde La Federacidn
de Diabéticos Espanoles (FEDE) estamos
realizando una encuesta al respecto, en la
gue preguntamos a las personas con dia-
betes si consumen, compran y / o cono-
cen productos especificos si se tiene esta
patologfa. En el siguiente enlace puedes
acceder al cuestionario completo, que so-
lamente te llevard unos minutos respon-
der, y que nos serd de gran utilidad para
conocer tus habitos e intereses.
iGracias por participar! m
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*Azticar procedente de la fruta natural
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Relacion entre pesoy
enfermedades cronicas

El control del peso resulta fundamental para poder pre-
venir enfermedades cronicas. Para llevar una adecua-
da supervision del mismo hay que tener muy en cuenta
cuatro factores clave: actividad fisica, nutricion, apoyo

social y estrés

odos ellos son elementos que
hacen que se quemen calorfas o

se pueda llevar un estilo de vida
saludable, ya que intervienen en una
mejor alimentacion vy, por tanto, que el
peso se mantenga.

Cuando se habla de control de
peso, lo fundamental es una ali-
mentacion adecuada v la realiza-
cion de ejercicio fisico. Respec-
to a la alimentacion, debe ser
equilibrada y basada en pro- ~d4
ductos naturales, valorando la in-
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gesta energética en funcion de las ne-
cesidades de cada persona. Por su parte,
hacer ejercicio de forma diaria favorece
la pérdida de calorias y peso, pero tam-
bién que se mantenga la masa muscu-
lar. Este es uno de los aspectos mas im-
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portantes a la hora de hablar de estilos
de vida saludable, ya que, segun la Or-
ganizacion Mundial de la Salud (OMS),
la inactividad fisica provoca 600.000
muertes al aflo en Europa, y las cifras,
lejos de disminuir, podrian incrementar-
se, puesto que el 50% de los europeos
tienen sobrepreso u obesidad. En este
sentido, se debe ser responsable de las
acciones que se realizan y ser conscien-
tes de que una mala alimentacioén o la
falta de ejercicio conduce, primero, al
sobrepeso y luego, a la obesidad.

La mejor manera de combatir esto es
aplicar principios basicos como comer
lo que se necesita y cuando se necesi-
ta, y mantener la balanza de lo que se
come y la actividad diaria que consume
esas calorias. También es importante el
estrés, puesto que bajo situaciones de
mucha presién, se tiende a comer de
forma inadecuada. El apoyo social tam-
bién influye notablemente, es mas, ex-
pertos en la materia aseguran gue con-
tar con un pilar social sélido hace que el
control del peso sea hasta un 30% mas
exitoso.

Amplia esta informacion en la siguiente
infograffa. m

SANDRA DE MIGUEL
Responsable de
Comunicacién de FEDE

@FEDE_Diabetes
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Dias especiales para
los mas pequenos

: 1

Los ninos son los protagonistas de estas fechas, sue-
nan despiertos con Papa Noel y los Reyes Magos,
disfrutan de las luces en las calles y del arbol de Navi-
dad; no pensemos que estos dias son solo sinonimo de

dulces y comidas colosales

demds, para los mas pequefos,

la Nochebuena trae consigo una

cena interminable, y muchas
veces no les gustan los entrantes ni el
primer plato o ni siquiera el segundo, y
tienen que esperar sentados a la mesa,
mientras los mayores “se ponen las botas;
a que llegue el pavo que devoran porque,
sobre todo, quieren salir corriendo para
seguir jugando.Y es que, terminar de ce-
nar significa que ya queda menos para
que llegue Papa Noel.

"

Posiblemente no se acuerden de los tu-
rrones v, si lo hacen, serd para picar un
trocito entre juego y juego. Ahf viene lo
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importante, lo que diferencia a nuestro
hijo de cualquier otro nifio: cdmo con-
trolar las temibles raciones de hidratos
de carbono en celebraciones que se
alargan eternamente. Posiblemente no
coma grandes cantidades de dulces en
el postre ni muchos hidratos durante la
cena pero, ;como calcular la insulina que
va a necesitar si la comida va a permane-
cer durante horas encima de la mesa? La
consigna principal para no agobiarse se-
rfa aceptar que ese dfa especial pueda es-
tar un poco descontrolado. Partiendo de
esta reflexion positiva, podemos seguir
algunos de los siguientes consejos:

m Hablar con nuestro hijo de las comidas

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

de Navidad, explicandole que tradicio-
nalmente son muy abundantes y con
muchos dulces, que él podra participar
como todos de lo que se ponga en la
mesa pero que sera muy importante te-
ner un control de lo que estd comiendo.

m Hablar conlafamiliay tratar de instaurar
unas comidas un poco mas equilibra-
das; se pueden hacer menus diferentes
y exquisitos sin tener que preparar cin-
co platos y veinte postres.

m Una vez llegado el momento, los nifos
con bomba de insulina tienen algunas
ventajas, disponen de variedad de bo-
lus que administraran la insulina de la
forma que mejor se adecle a la oca-
sion. Lo mas importante es hacer un
seguimiento de las raciones (en la red
encontramos programas que facilitan
esta labor) y aplicar pequefas dosis de
insulina rapida segun se vaya desarro-
llando la celebracién y hacer uso de los
bolos correctores si fuera necesario.

m No convertir las Navidades en una ce-
lebraciéon continua sentados a la mesa.
Existen muchas actividades divertidas
que se pueden hacer en familia.

m Por Ultimo un consejo personal, es me-
jor un pequenio trozo de turrén normal
que una tableta de turrén para perso-
nas con diabetes. m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo
con Diabetes

ttp://creciendocondiabetes,
blogspot.com.es/
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la enfermedad en estos dias, hemos pre-

Co nt ro la r la d ia betes parado esta presentacion en la que te

- damos algunos consejos para cuidar tu
d u ra nte las fl estas alimentacién sin sentir envidia del resto
de comensales, y te traemos una receta
a estd aquf la Navidad. Llegd el navidefa que hard las delicias de todos
Ytiempo delosvillancicos,losreen-  tus comensales. Léelo todo aquf:
cuentros familiares y las grandes
comilonas. Estamos acostumbrados a ‘.
hacer excesos durante estos dfas, y nos '-
consolamos pensando que ya nos qui-
taremos esos kilitos de mas en enero, PERSONAS OUE
cuando llegue el momento de los pro- -
positos v lo sacrificios. Pero, jpueden las
personas con diabetes también hacer la www.personasque.es/diabetes
vista gorda y pegarse grandes homena-
jes como si no hubiera mafana? La res-
puesta es no.Porque una cosa es que la i3
. . ANGELICA LOCANTORE
diabetes no nos prive de comer cosas Chef y nutricionista |
ricas,y otra muy diferente que nos salte-
mos nuestro plan alimenticio a la torera.
Para ayudarte a conseguir el control de

Personas Que

Para estar al dia con la diabetes,

iSuscribase!
A LA REVISTA DE LA FEDERACION DE DIABETICOS ESPANOLES
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Para recibir mformacmn y suscribirse a la revista Diabetesfede, pongase en contacto con:
suscripciones@diabetesfede.com o a través del teléfono 91 440 12 47.
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Felices y dulces fiestas

Ya estan aqui estas fiestas, tan esperadas como temidas, de-
pendiendo de la experiencia y gustos de cada cual. Nos gus-
ten o no, no tenemos escapatoria, asi que lo mejor es vivirlas
con tranquilidad y disfrutarlas a nuestra manera

e una forma u otra,lafamiliay ami-

gos siempre estan muy presentes

en estas celebraciones. Ademas,
en el caso de las personas con diabetes,
siempre decimos que nuestro entorno cer-
cano juega un papel muy importante: con
su apoyo, comprension y normalizacion
nos sentimos mucho mas comodos con
las pequenas exigencias de la enferme-
dad. Asi que, jpor qué no aprovechar estas
fechas para concienciar a nuestra familia y
amigos? A muchas personas les da algo de
verglienza o pereza tratar este tema, pero
tiene sus ventajas. En este sentido, el primer
paso es la COMUNICACION, es decir, dar a
conocer nuestros sentimientos, miedos y
dificultades, porque nos asegurard que las

eL
*
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personas que nos aprecian de verdad nos
comprenden.

Ademds, lo mejor de la familia es compartir,
asi que lo ideal es que aprendan a conocer
NUESTROS HABITOS, e incluso que sean
PARTICIPES. Podemos crear juntos un menu
navideno adecuado, explicando cémo
escoger los alimentos y recetas mas salu-
dables. jY esto no tiene por qué suponer
un sacrificio! Es solo cuestion de aprender:
productos tan navidefios y ricos como el
marisco, los pescados ahumados, las carnes
asadas o las sopas de pescado pueden ser
los aliados de la familia. Explica también a tu
familia y amigos lo importante que son los
horarios para ti,y animalos a unirse, seguro
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que te comprenderan perfectamente. Por
otro lado, a veces, la pereza o la rutina nos
impide DISFRUTAR de nuestros seres que-
ridos. Por ello, prepara un plan que podais
hacer todos juntos, y que ademas jsea Sa-
ludable!

Pero ante todo, si lo necesitas y ademas
tienes la suerte de contar con algunos dfas
de vacaciones, dedicate tiempo a ti mismo,
date un capricho y haz tus propios planes,
ite lo mereces!

iFelices Fiestas del equipo de Alegra
diabetes! m

MARIA DEL MAR ELENA
CEO y asesora de Tecnologia
e Innovacion en Alegra Salud

alegradiabetes@alegrasalud.es
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universo 2.0 tu opinion cuenta

Carolina Zarate @Carolina_tipo1
No sélo se necesita saber cuantos tienen #diabetes, sino qué ne-
cesitan esos pacientes #tuiteadiabetes @FEDE_Diabetes

Belen Box Hernandez

No todo el que quiere tiene una bomba de insulina. Deberfa estar
al alcance de todo el que la quisiera llevar, pero por desgracia esto
no es asi. Deberia extenderse a todo el mundo ese pancreas arti-
ficial que no sélo inyecta insulina, sino que también mide cons-

tantemente el azlcar e inyecta glucagon si el paciente lo necesita.

Yolanda Candon

Mas vale prevenir que curar! La diabetes es algo serio, no se
trata solo de no comer dulce. A ver si la gente empieza a con-
cienciarse y a cuidarse en serio, tanto si ya es diabética como si

no lo es.Un 70% de casos de tipo 2 se puede evitar solamente
cambiando habitos y llevando una vida saludable.

Breves en la web

Evitar pinchazos
gracias a una pastilla

a Universidad norteamericana de Santa Barbara aca-

ba de presentar una cépsula con un recubrimiento

especial que carga en su interior con parches de un
polimero mucoadhesivo cargado de insulina. Esta pastilla ha
demostrado que es capaz de sobrevivir a los atagues de los
4cidos del estdmago y liberar su carga en el intestino. Allf,
la capsula se abre y los parches se fijan a la pared intestinal
donde depositan la insulina para que pueda ser después ab-
sorbida por el torrente sanguineo.

Apple Healthkit,
para diabetes tipo 1

on muchas las APPs sobre salud que se crean, pero quienes

mejor pueden evaluarlas son los pacientes y los profesiona-

les sanitarios. Es el caso del Apple Healthkit, una aplicacion
para iphone e iwach que, unida al monitor continuo de glucosa,
permite tener lecturas en tiempo real de la glucemia. En EE.UU, su
uso se ha extendido, de ahi que profesionales como el endocrino
pediatrico Rajiv Kumar, del Lucile Packard Hospital de Stanford,
den su opinién sobre su utilidad.
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los top bloggers
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MILA
FERRER

Bloguera de jaime-dulceguerrero.com
Email: jaimedulceguerro@hotmail.com

Disfruta sin
descuidar la salud

ara muchos de nosotros la época de Navidad tiene un

significado muy especial, simboliza familia, compartir

y, sobre todo, crear memorias. Pero para las personas
con diabetes, la Navidad puede provocar tristeza e incluso
ciclos de depresion. Esto ocurre cuando piensan que ya NO
pueden disfrutar de esta época y de los deliciosos platos,
como antes lo hacfan.

Pero esto no es cierto. Todas las personas debemos ejercer
nuestro buen criterio, siendo moderadas y conscientes al
momento de sentarnos en la mesa. Podemos compartir en
familia, saborear los platos tipicos y mantener un manejo
adecuado de nuestra diabetes durante la Navidad.

En este sentido,aqui os dejo algunos consejos que te podran

ayudar:

= No asistas a las fiestas con hambre, ni omitas comidas pen-
sando en todo lo que vas a comer en las fiestas; esto solo
provocara que comas mas de lo necesario y luego verds los
efectos en tu glucosa elevada.

= Dedica 30 minutos al dia para caminar o hacer alguna acti-
vidad fisica.

= No te sientas obligado a comer todo lo que hay en la fiesta,
disfruta tus platos favoritos con moderacion.

= No olvides tu medicacién y revisa tu glucosa con regularidad.

= Si crees que no habra alimentos que debas o quieras co-

mer, lleva tu propia comida; tus familiares y amigos quieren

compartir contigo y no les molestara que lo hagas.

Esta Navidad, reldjate, disfruta de las reuniones familiares,

sé moderado con las cantidades de los alimentos y no per-

mitas que la diabetes te robe la oportunidad de compartir

con la familia y amistades, y crear memorias duraderas.m
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JuLio
GARCIA

Email: juliogar89@gmail.com
Web: www.juliogc.com
Twitter: @juliogar89

Navidad y diabetes

caciones, reuniones familiares, grandes comidas y ce-

nas... Pero también cambios de horario, excesos y por

si fuese poco, el frio no suele ser una ayuda para salir a

hacer deporte. Aunque de vez en cuando debamos darnos una

tregua,a continuacion vamos a repasar algunos trucos para que
estas vacaciones no se nos vayan de las manos.

1. Mantener las 5 comidas diarias. No saltarnos las comidas
nos ayudarad a mantener el hambre a raya. Si la cena va a ser
fuerte, se debe comer algo ligero.Es importante acostarse al
menos dos horas después de terminar de cenar para com-
probar el nivel de azlcar y evitar sustos.

2.Beber agua.Tanto para depurar los excesos como para ayu-
dar a reducir la sensacion de hambre.

3.Moverse.Hace frio,anochece pronto y la verdad que hace falta
un extra de fuerza de voluntad para salir a correr o montar en
bici. Sin embargo, cada paso cuenta.Ir a hacer las compras a pie,
dar un paseo en familia 0 aprovechar para probar algun deporte
de invierno estas vacaciones puede ser la excusa perfecta.

4. Controlar el alcohol. Aparte de su alto contenido calérico, el
alcohol descontrola el efecto de la insulina. Es mejor beber un
par de copas de buen vino que pasarse con los combinados.
Serad mas facil controlar la glucemia.

5.- Disfrutar. Aunque como diabéticos pasemos gran parte del
dfa controlando qué comemos, las dosis de insulina y la activi-
dad fisica, también es necesario aprender a darse un capricho.
Cuanto mejor autocontrol, mayores posibilidades.m

iFelices Fiestas!
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el experto

LAS COMIDAS NAVIDENAS, TAN PLACENTERAS PERO A VECES TAN POCO

EQUILIBRADAS, TIENEN UN PELIGRO ANADIDO PARA LAS PERSONAS DIABETICAS
or eso se hace imprescindible no
olvidar dos cosas fundamentales:
la alimentacion y el ejercicio. No

obstante, los avances hacen que estas
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fiestas puedan ser mas faciles de llevar,
con ayuda de APPs que ayuden a con-
trolar lo que se come y cudndo se come,

como es por ejemplo ‘entulinea! f

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

Con esta APP se pueden registrar las
comidas desde Lista de Control, y
cuenta con otra serie de herramien-
tas Utiles como Calculadora, Anadir
Alimentos Exprés, Listas de Favoritos
y Recientemente AfAadidos. Adem3gs,
se pueden localizar infinidad de re-
cetas, menus y alimentos con su Bus-
cador. También permite la opcién de
registrar la actividad que se realiza
automaticamente a través de un dis-
positivo de control de actividad, pu-
diendo ganar ProPoints de actividad.
Y por si esto fuera poco, si se tienen
amigos que también la utilicen, se
pueden localizar con Buscador de
Reuniones. ‘entulinea’ se puede des-
cargar gratis en APP Store para iPho-
ne y iPad, y en Google Play para dis-
positivos Android.

Por ultimo, y por si se quiere guardar
como recuerdo las comidas fami-
liares en Navidad, hay una APP muy
divertida para ponerle marcos a las
fotografias, con motivos navidefos;
se llamada ‘Marcos de Navidad)y se
puede descargar gratis para iOS y An-
droid.

CARMEN MURCIA
onsultora de Comunicacién Digital
especialista en Salud y Deporte

Email:
carmenmurb@gmail.corg
Twitter:
@SMPharma

DIABETES
DIFUSION DIGITAL
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~mevsmna ALINA M2 Palau Ferre

Las NNT'T no pueden
suplir la atencion personalizada

CARGO
Presidenta del Consejo General de Dietis-
tas-Nutricionistas (CGDN)

Twitter
@alma_palau

Facebook
www.facebook.com/almapalauferre

Pagina web
www.consejodietistasnutricionistas.com

ué mitos en torno a la ali-

mentacion y diabetes estan

mas arraigados y mas cuesta
desterrar?
Dirfa que son cinco los mitos, no sélo entre
las personas con diabetes, sino incluso en-
tre profesionales de la salud. Los més arrai-
gados son las creencias de que no pueden
comer platano, meldn, uva, pasta, arroz, pa-
tatas, etc, es decir,que deben llevar una die-
ta restrictiva, con el problema psicolégico
o de autoestima que acarrea; que palabras
como “light; “apto para diabéticos, “dieté-
ticos, “
que se puede comer la cantidad que se
quiera; que la dieta recomendada es la de

sin azlicares anadidos, etc, significa

1.500 kcal/dia,da igual si son nifios 0 mayo-
res, delgados o con sobrepeso, hombres o
mujeres; que tomando la pastilla y se cum-
ple con el tratamiento, y la dieta no es tan
importante;y que el alcohol no tiene azlica-
resy se puede beber cuanto quiera.

{Qué se debe valorar a la hora ad-
quirir productos “light” o “aptos para
diabéticos”?

Se debe saber interpretar la etiqueta por-
que el mensaje en letras grandes suele

FEDERACION

€ DE DIABETICOS
ESPANOLES

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

ser un anzuelo publicitario. Hay que apli-
car el sentido comun. Si a una mermelada
le quitamos los azucares afiadidos, sigue
teniendo azucar. La base de nuestra ali-
mentacién, y mas la de una persona con
diabetes, debe ser hortalizas, verduras, le-
gumbres, cereales integrales y fruta, ade-
mas de carne, pescado y huevo.

iSe debe a falta de informacién o a
un problema de formacion?

La primera responsabilidad es la forma-
cion de los profesionales sanitarios y de-
bemos reconocer que no siempre estan
actualizados y casi nunca derivan al die-
tista-nutricionista. Asimismo, las personas
con diabetes deben aprender a vivir con
ello,y se aprende formandose.

{Qué papel pueden jugar en este senti-
dolas NNTT como, por ejemplo,las apps?
Para las nuevas generaciones esta claro
gue tienen un papel muy importante.
Creo que es muy importante que es-
tén disefladas, en este caso, por equipos
multidisciplinares en los que esté, al
menos, el endocrino, el dietista-nutri- |
cionista, el enfermero y, muy impor-
tante, el paciente. Pero sobretodo,

que no suplan a la atencién per-
sonalizada de los pacientes.

Se acaban de celebrar dos
fechas importantes: el Dia
Mundial de la Diabetes y el
Dia Mundial del Dietista-Nutri-
cionista. ;Hasta qué punto son
importantes estas efemérides?

La concienciacion es muy importante y
se dan grandes pasos organizando dias
asi. La diabetes, en particular, es una en-
fermedad que se puede prevenir, y que
si se padece debe estar rodeada de mu-
chos cuidados.

Se acercan las Navidades, ;qué debe
tener en cuenta una persona con dia-
betes para disfrutar plenamente de
ellas?

Tal vez la solucién sea probar un poqui-
to de aquellos dulces que no se deberia
comer, y aumentar un poco mas la acti-
vidad fisica, haciendo salidas al campo o
dedicando un rato mas largo a caminar. m
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Esta comida te aporta

Energia 242 94 kaal 90 AET*
Hidratos de carbono 18,83 g (1,9 raciones) 31%
Delos cuales:
Azicares 803¢g 133%
Glicidos complejos 1089 17,7%
Grasas 16,74 61%

Tartaleta con chocolate == o u
y frambuesas i

INGREDIENTES PREPARACION

m 2galletas Dorada al Horno m Pica las galletas hasta que queden como m Déjalo enfriar en la nevera, al menos una
DiaBalance. arena. hora.

m Natillas de chocolate DiaBalance m Calienta la mantequilla al microondas para m Afade las natillas de chocolate y corénalo
(1 unidad). que se ablande. con las frambuesas.

m Frambuesas (40 gr.). m Mezcla la mantequilla con las galletas hasta m Servir frio.

= Mantequilla (15 gr.). que quede una pasta homogénea y ponla en

el fondo de un vaso o bol pequeno.
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