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EDITORIAL

- del presidente - _/ F

LA FORMACION NOS
EMPODERA COMO PACIENTES

€ nuevo comienza el

verano y los calores, y esto

provoca, en mayor o menor

medida, ciertos cambios

en nuestras rutinas diarias.
Es por ello por lo que, ahora mas que
nunca, pesa mantener una adecuada hi-
dratacion y, sobre todo, saber escoger los
alimentos mas adecuados pues en una
época como esta, no podemos descui-
dar los aportes de hidratos de carbono,
y sobre todo en funcién de la actividad
fisica que desarrollemos, la cual inevita-
blemente es diferente a la que venimos
realizando el resto del afio.

En esta estacion, la més calurosa de
todas, una de las mejores recomen-
daciones que podemos hacer es la de
acudir a nuestro profesional sanitario de
referencia, para que nos explique, de una
forma detallada y sencilla, cudles son los
alimentos mas idéneos para Nosotros,
las personas con diabetes. Y es que, toda-
via son muchas las que creen que no
pueden comer determinados alimentos,
y esto es algo que debemos desterrar

y corregir, y sobre todo, trasladar a una
opinién publica que todavia desconoce
mucho sobre una patologia que afecta,
nada mas y nada menos, que a 6.000.000
de ciudadanos en Espana.

Las personas con diabetes podemos
comer de todo. Eso si, sabiendo bien

el impacto que cada alimento tendra
sobre nosotros, en funcion de nuestro
tratamiento y actividad fisica, de forma
gue seamos capaces y autosuficientes
para saber escoger adecuadamente y
con criterio la cantidad que podemos
introducir en cada una de las comidas
que hacemos a lo largo del dia. Y es
que, una buena formacién e informa-
cién nos empodera como pacientes,
pudiendo tener una alimentaciéon
saludable, que contribuya a tener bajo
control nuestros niveles de glucosa, y 1o
que es mas importantes: evitar compli-
caciones y contar con mas cantidad y
calidad de vida.

Es por todo esto, por lo que desde la
Federacién Espanola de Diabetes (FEDE)
insistimos, fundamentalmente siempre
por esta época del afo, en la importan-
cia de la educacion y formacion de la
mano de nuestros profesionales sanita-
rios de referencia: nuestros médicos, con
el apoyo, en la mayorfa de las ocasiones,
de l@s enfermer@s.

Es aqui (en las consultas), y con esta
herramienta (la educacion), a través

de las que debemos resolver todas las
dudas que se tengan sobre alimentacion
y acertar en algo que nos acompafa
durante todo el ano pero que, en verano,
por los cambios de rutinas y horarios,

es todavia mdas importante cuidary

el qué y conociendo la composicion y consolidar. m
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PORTADA

NUESTRAD

Una alimentacién saludable es aquella que esta
basada en una amplia variedad de alimentos que
aporten los nutrientes que se necesitan para man-
tenerse sano, sentirte bien y tener energia. Estos
nutrientes incluyen las proteinas, los carbohidratos,
las grasas, el agua, las vitaminas y los minerales.

na buena alimentacion es im-
portante paratoda la poblacion
y, combinada con la actividad
fisica, es una excelente herra-
mienta para ayudar al cuerpo a
mantenerse fuerte y saludable. Esto es, toda-
via si cabe, mas relevante para las personas
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con diabetes, pues para ellas, la alimentacion
es uno de los principales pilares para el buen
control de su patologia.

Ahora bien, aunque es cierto que la alimen-
tacion es la parte del tratamiento de la dia-
betes que mas cuesta modificary / o ajustar,

ETA MEDITERRANEA

una vez se diagnostica la enfermedad, se
puede decir que la poblacién esparfiola par-
te con “ventaja’, pues a pesar de tener que
realizar cambios, quizas estos puedan ser
menos drasticos. Esto se debe a que Espana
cuenta con algo de lo que carecen paises de
nuestro entorno: nuestra tan alabada dieta
mediterranea. De hecho, esta es una de las
principales claves, recogidas en el estudio de
Bloomberg Healthiest Country Index, por
las que se sitla a nuestro pafs como el mas
saludable del mundo. Sin embargo, esto no
es nada nuevo. Desde hace afios es sabido
que productos como el aceite de oliva vir-
gen extra o los frutos secos, muy presentes
en este tipo de alimentacién, contribuyen a


https://www.bloomberg.com/news/articles/2019-02-24/spain-tops-italy-as-world-s-healthiest-nation-while-u-s-slips

ALIMENTOS COMO
EL ACEITE DE OLIVA
VIRGEN EXTRA

REDUCEN PROBLEMAS
CARDIOVASCULARES

reducir la tasa de problemas cardiovascula-
res, entre otras enfermedades.

Por lo que respecta a la diabetes, los be-
neficios de la dieta mediterranea se incre-
mentan, pues este tipo de dieta saludable,
junto con la practica de ejercicio, es im-
prescindible para tener bajo control la pa-
tologia. En este sentido, y tal y como se ha
demostrado en muchos estudios, seguir
la dieta mediterrdnea, baja en alimentos
procesados y en carnicos y dulces; y rica
en aceite de oliva, verduras, frutas, frutos
secos y legumbres, ejerce una“accion anti-
diabética’, mejorando la sensibilidad de las
células a la insulina. Es decir, que reduce la
resistencia a la insulina y favorece el con-
trol de los niveles de azlcar en sangre. m

MERCEDES MADERUELO
Gerente de FEDE

Email: fede@fedesp.es
Twitter: @M_Maderuelo

PELIGROS REALES

ero la dieta mediterra-

nea cuenta con varios

enemigos. Por un lado,

los cambios de ruti-
nas en momento concretos,
tales como la época estival. Es
precisamente en estas fechas
cuando la poblacién incre-
menta las comidas rapidas que
prepara, reduce las legumbres
gue consume, y no consume el
agua como bebida diaria prin-
cipal. Y por otro, los cambios
de alimentacion de los mas pe-
quenos, que hace que, como

contraste, se esté asistiendo a
un alto indice de obesidad, que
estd llevando a Espafa a es-
tar entre los paises con mayor
obesidad infantil del mundo.
Esto se debe a que estas nue-
vas generaciones tienen una
alimentacion mucho peor que
la mediterrdnea: rica en pro-
tefnas procedentes de la car-
ne y de la leche; con azucares
libres, proceden de la bolleria
o las bebidas azucaradas, entre
otros; y pobre en frutas, horta-
lizas, frutos secos y legumbres.

Esto estd derivando, ademas,
en el incremento de otras pato-
logias diferentes a la obesidad,
tales como la diabetes o las car-
diovasculares, justo lo contrario
de lo que protege nuestra dieta
mediterranea.

Asi pues, a pesar de ser ala-
bada internacionalmente fue-
ra de nuestras fronteras, de
puertas para dentro parece
que estd perdiendo su valor.
Es por ello por lo que se debe
trabajar para, no sélo conser-

varla, sino potenciarla, porque
es parte de un patrimonio na-
cional de incalculable valor,
ademas de ser la base para
la prevencién de patologias
como la diabetes. En este sen-
tido, gestos tan sencillos como
comer todos los dfas 5 piezas
de fruta; 3 veces a la semana
legumbres; ingerir frutos secos
como snacks; o seguir usando
nuestro tan alabado aceite de
oliva virgen extra, son clave
para mantener una larga vida
sanay saludable.
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JRESISTIMOS LA TENTACION?

: as vacaciones de verano ya es-
I tan aqui! Durante los meses de
julio y agosto, buena parte de
la poblacion disfruta de unos

dias de descanso en la playa,
la montana o la piscina, entre otros des-
tinos. Pero sea cual sea el que elijamos,
para las personas con diabetes la salud
debe seguir siendo siempre lo prime-
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ro, pues la patologia no se toma nunca
unas vacaciones. Por lo tanto, es impor-
tante que, igual que no hay que relajarse
con el tratamiento pautado por los pro-
fesionales sanitarios, tampoco se deben
olvidar los buenos habitos saludables
que se han adquirido a lo largo del afo.
La alimentacion saludable y la practica
de ejercicio fisico deben estar también

presentes durante las vacaciones, sea
cual sea el destino y los cambios de ru-
tinas que se produzcan, los cuales pue-
den provocar que se reduzca la practica
de actividad fisica o realizar dieta poco
saludable. Por eso, en esta Encuesta del
Mes os hacemos la siguiente pregunta:
(Seguis habitos saludables durante las
vacaciones? m

UN CONCEPTO
POCO CONOCIDO

| pasado mes de junio, indagamos en la revis-

ta EN3D sobre el cambio de paradigma que

se estd produciendo en el abordaje de la dia-

betes, a partir del desarrollo de la medicina

de precision. Se trata de un concepto relati-
vamente nuevo y que nos va a acompanar en los proxi-
mos anos, puesto que investigadores de todo el mundo
ya han comprobado el amplio potencial de este campo
de la medicina, para conocer los elementos genéticos y
biomarcadores ligados al desarrollo de la diabetes. Mas
allad de los laboratorios, es importante que la poblacién,
y en especial las personas con diabetes, conozcan estos
nuevos términos y, sobre todo, sus implicaciones. Por
eso, en la Encuesta del Mes preguntamos a los lecto-
res si conocian qué era precisamente la medicina de
precision. Practicamente la mitad, un 47,8%, contestd
que habia ofdo hablar del término, pero que no sabia
lo que era exactamente; un 39,1% de los encuestados
respondié que no habfa escuchado nunca hablar sobre
medicina de precisién; y solo un 13% contesto afirmati-
vamente a la pregunta. m
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palabras que curan

ALTERACIONES DE COSTUMBRES

En el verano, ya estemos de vacaciones o no, se sue-
len producir ciertas alteraciones en nuestras costum-
bres y en nuestro entorno, lo que hace que nuestra
alimentacion pueda verse afectada. Existen distintas
variables que propician los cambios de rutinas du-
rante el verano, como los horarios distintos, el calor,
las actividades o el ritmo de vida.

n este periodo, esta variabilidad
puede afectar a nuestra fisiologia
y, por consiguiente, a nuestro
bienestar y a nuestra salud. En el
caso de la diabetes, la alimenta-
cion influye de manera determinante en
su manejo. Las personas afectadas pue-
den necesitar una preparacion que ayude
aconseguir los objetivos que se persiguen,
como son: el mantener los niveles norma-
les de lipidos en la sangre, el control de
la tension arterial y el peso 0 mantener la
glucemia en unos limites adecuados. Todo
ello, en sintonfa con la medicacion, la acti-
vidad fisica, y adaptado al tratamiento indi-
vidualizado que cada caso necesite.

-C

El conocimiento bésico sobre la alimen-
tacion puede ayudar al paciente, y mas
en esta época del afo, en el tratamiento
de la diabetes. Comprender cuéles son
los componentes de los alimentos, como
proteinas, hidratos de carbono o azu-
cares; como se metabolizan en nuestro
cuerpo; o los alimentos que los contienen
y en qué proporciones, son necesarios.

Con el apoyo de los expertos

Por eso, el seguimiento y acompafiamiento
de profesionales y expertos nutricionistas
en el periodo estival puede servir de apoyo
para conseguir el propdsito de una dieta
equilibrada y saludable de forma individua-

lizada. La educacion, la formacién y la infor-
macion son muy importantes para abordar
estas cuestiones y proporcionan recursos
imprescindibles para el manejo de la diabe-
tes. Por eso, es importante insistir en estos
aspectos y realizar actividades destinadas
a la informacién y a la formacion; y que,
coordinadas entre las organizaciones de
pacientes y los profesionales de la nutricion
(nutricionistas, médicos endocrindlogos, y
otros expertos), puedan publicarse y alcan-
zar el mayor grado de difusion posible para
cumplir su objetivo.

La motivacién, la moderacion y la evi-
dencia de cada uno también constitu-
yen aspectos fundamentales, igualmen-
te en este periodo, para que se pueda
seguir disfrutando de la alimentacion de
forma que contribuya a mejorar nuestra
salud y bienestar. Desde la Asociacion
Kurere, palabras que curan, hacemos esta
reflexiéon para intentar contribuir, en la
medida de lo posible, a que todos poda-
mos gozar de estos dias veraniegos.

iFelizVerano! m

JUAN OSORO
Cofundador de Kurere
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OBJETIVOS DE PART

En verano, es posible disfrutar de la comida, de la pla-
ya, las fiestas, etc., sin descuidar el control de la diabe-
tes. La clave esta en identificar las costumbres insanas
repetidas, que se perpetuan, y abrir la mente y la boca
a nuevas propuestas alimentarias.

| verano supone una época de rup-

tura en la dindmica a lo largo del

afo, algo buenoala hora de recapa-

citar sobre todo lo que he venimos

haciendo con la rutina diaria a lo lar-
go del resto del afio. En la alimentacién, como
tantos otros procesos repetitivos y constantes,
tendemos a estandarizar y a repetir lo que es-
tamos acostumbrados a hacer, perpetuando
asf tanto los buenos como los malos habitos.
Esta época, en cambio, nos invita a tener la
posibilidad de refrescar los criterios y cono-
cimientos que tenemos acerca de la alimen-
tacion, asf como a tener algo mas de tiempo
para poder modificar todos aquellos malos
habitos que vayamos arrastrando.

Como punto de partida, podemos esta-
blecernos los siguientes objetivos:

- EBvitar la ganancia de peso.

« Mantener un buen control de los nive-
les de glucosa y lipidos en sangre.
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- Garantizar una hidratacion suficiente.

- Aprovechar el buen tiempo para disfru-
tar del deporte moderado al aire libre.

Nutricion y salud

La alimentacion es una parte fundamental
de nuestra salud y bienestar. Por una parte,
tenemos que ser suficientemente cons-
cientes de los alimentos que estamos
ingiriendo, no solamente en relacion a su
indice glucémico sino también al resto de
caracteristicas de los mismos. Una buena
educacion alimenticia promueve la salud
y reduce la enfermedad tanto en las per-
sonas con diabetes, sobrepeso, colesterol
elevado u otro tipo de afecciones, como
para el resto de individuos sanos.

Por lo tanto, contar con este tipo de infor-
macion y tenerla en cuenta a la hora de
planificar las ingestas y los menus aporta
salud a las personas con diabetes y al res-
to de la familia. El cuidado de la diabetes,

lejos de verse como un lastre, puede servir
para aporta un plus de informacién y bue-
nos hdbitos alimenticios a la rutina familiar.

Entender lo que cada alimento aporta en
términos de nutrientes y también en tér-
minos de indice glucémico supone cono-
cer qué nos favorece o nos perjudica en
cada uno de los momentos de nuestro dia
a dia, y ser capaces de componer menus
saludables, que tengan suficiente aporte
energético y caldrico, asi como un equi-
librio en el resto de componentes nutri-
cionales. Las nociones sobre alimentacion
saludable estan al alcance de todos hoy en
dia, lejos de ser un territorio exclusivo de
los nutricionistas.

Aprender a tener una relacion adecuada
con la comida y unos hébitos favorables
para nuestra salud en cantidad y variedad
de los alimentos es una responsabilidad
fundamental para nuestra salud y bienes-
tar personal.

Planificar es lo primero

Planificar las necesidades alimenticias de
cada uno de los individuos que compo-
nen la unidad familiar supone un ahorro
de energia y tiempo, tanto en términos
logisticos como funcionales, porque nos
permite entender qué es lo que necesita-



mos comprar y la combinacién de alimen-
tos que debemos utilizar para cada dia.

- Loprimeroes organizar una lista de la com-
pra saludable, lo que evita tentaciones, pro-
mueve el equilibrio tanto en las cantidades
como en los tipos de alimentos y nos ayuda
a simplificar la parte mas tediosa de aprovi-
sionamiento y organizacion. Invertir tempo
en tener unos conocimientos bésicos sobre
nutricién asfi como reflexionar sobre los
menus y productos a incluir en lalista de la
compra transforma de forma sencilla nues-
tra relacién con la comida.

- En segundo lugar, ya en casa, debemos
preparar alimentos sanos, una tarea
que para algunos es ardua pero que
a veces solo es cuestion de aprender
nuevas recetas y formas de preparacion.
Estar abiertos a conocer y experimentar
formas novedosas, sanas y sencillas de
preparar los alimentos nos abre a la posi-
bilidad de disfrutar de mas posibilidades.
Invertir algo de tiempo en descubrir re-
cetas faciles y rdpidas de preparar verdu-
ras, pescados y carnes blancas, al vapor
0 al horno, ampliara las posibilidades de
nuestros menus saludables.

Més alla de estos consejos practicos y funcio-
nales, esimportante que en las épocas en las
gue tengamos Menos estrés y mas opcion
de recapacitar sobre nuestras rutinas, invir-
tamos tiempo en entender si las adoptadas
hasta el momento son Utiles, dptimas y ac-
tualizadas a nuestras circunstancias.

La psicologia como aliada
Lo que comemos no solo afecta a como
nos sentimos, sino que el cdmo nos senti-

EN MOMENTOS
DE INESTABILIDAD
EMOCIONAL SOMOS MAS

PROPENSOS A CONSUMIR
ALIMENTOS GRASOS

mos también afecta a nuestra manera de
comer. La Psicologia puede ser una impor-
tante aliada para mejorar la adherencia a
una dieta o cambiar los hébitos alimen-
ticios, ya sea para mejorar la imagen cor-
poral o para controlar la ingesta excesiva
de comida en casos de sobrepeso. Por lo
tanto, un psicélogo puede ser una gran
ayuda en la pelea contra la obesidad o en
la transformacion de nuestros habitos ali-

jA TENER EN CUENTA!

continuacion, te proponemos
algunos habitos saludables
para desarrollar aprovechan-
do la época estival:

1. Favorecer la hidratacion. Incrementar
laingesta de agua es mas facil gracias
al calor, asi que aprovecha para coger
la rutina de beber con cierta constan-
Cia y garantizar tu hidratacion.

2. Apostar por la Dieta Mediterranea.
Incluye en tu alimentacion: acei-

te de oliva, frutas y verduras, pan y
otros alimentos a partir de cereales
integrales o legumbres, y pescados y
huevos.

3. Incrementar la actividad fisica. Para

no aumentar de peso y mantener-
nos en forma, debemos incrementar
las calorfas que gastamos y la forma
mas saludable para lograrlo es me-
diante una actividad fisica que sea
suave o moderada y siempre regular
(4 - 5 veces por semana).

mentarios, pues los aspectos emocionales
son muy importantes a la hora de lograr
un cambio permanente en las costumbres
que afectan a la alimentacion.

En muchas ocasiones las personas co-
nocen muy bien la pedagogia de la ali-
mentacion, el problema es que no se
adhieren a un plan dietético. Esto suce-
de por muchos motivos: falta de motiva-
cion, objetivos poco realistas, creencias
de autoeficacia negativas, exposicion a
estimulos interferentes y, sobre todo, un
estado animico bajo.

La relacién emociones-nutricién es cla-
ra, ya que en momentos de inestabilidad
emocional somos mas propensos a con-
sumir alimentos grasos.

Las variables psicologicas y emocionales
son muy importantes para tener éxito
en la dieta, ya que para muchas perso-
nas no es un camino facil. Entender que
la ansiedad, el estrés y los diferentes es-
tados emocionales afectan a nuestra in-
gestay a nuestra relacion con la comida
es fundamental. m

ANA OCANA
Psicologa colegiada M-28828
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SIN EXCUSAS QUE VALGAN

n verano, es fundamental cui-

dar especialmente algunos as-

pectos de nuestra salud, como

la hidratacion o la exposicion

solar. Ademds, cuando se tiene
diabetes, cuidar la alimentacién se con-
vierte en algo imprescindible con el fin
de evitar los desajustes de glucosa. Es
preciso el control de la alimentacién, ya
que es el primer hdbito que se ve altera-
do cuando estamos de vacaciones. Y es
que, la diabetes no se va de vacaciones,
asi que es mejor si le sequimos dando el
mismo carifio a nuestra salud y nos ali-
mentamos tal y como nuestro organis-
mo necesita: controlando la ingesta de
hidratos de carbono para ir aportando
glucosa de manera paulatina, y asf evi-
tar desajustes que dificulten el control

DIABETES

glucémico. Para conseguirlo,

y no abandonar el control de tu alimen-
tacion. Aqui os dejo algunas ideas:

Esta aplicacion estd enfocada a
la mejora del autocontrol de la diabetes
mediante algunas funciones muy prac-
ticas. El objetivo es llevar un control de
los niveles de glucosa basado en los
datos que nosotros mismos vayamos
introduciendo en la aplicacién. Tam-
bién podemos afadir los pasos diarios
o fotografias de nuestros platos para
recordar qué hemos comido. De esta
forma, podemos relacionar nuestro ni-
vel de glucosa con aquello que hemos
ingerido y acceder a esta informacion

de forma sencilla. La interfaz es senci-
lla e intuitiva, y permite la creacion de
gréficos con aquellos datos que intro-
duzcamos para hacer que todo sea méas
visual y accesible. Esta disponible para

y

Es una aplicacién para gestio-
nar la diabetes que pretende ir un paso
mas alld a la hora de utilizarla. A nivel
de caracteristicas, comparte varias con
otras aplicaciones como es el hecho de
introducir datos para llevar un control
sobre nuestras comidas, niveles de glu-
cosa o actividad fisica. Pero dentro de
su similitud con otras, GluQUO incorpo-
ra una funcién de autocompletar que
simplifica mucho el proceso de afadir
datos a la aplicacién. Reconocerd aque-
llas palabras que mas utilicemos y nos
propondrd completarlas por nosotros, y
también las indexard mediante etique-
tas, simplificando el acceso a nuestros
datos guardados. Ademas, ofrece la
posibilidad de sincronizar la aplicacién
con Google Fit y Apple Health para cru-
zar datos de salud, como las pulsacio-
nes por minuto cuando entrenamos o
nuestro historial de suefio. GluQUO est3
disponible en dos versiones, una gratui-
ta y otra de pago, mediante una cuota
anual que amplia sus funciones, y para
dispositivos y

Finalmente es importante recordar
que, igualmente, hacer ejercicio fisico
es un hdabito que tampoco hay que
abandonar. No hay excusa para no salir
por las noches a pasear al aire libre, y
se pueden aprovechar las vacaciones
o la época estival para convertir estos
paseos en un habito que perdure el
resto del afo.

CARMEN MURCIA
Consultora de Marketing y
Comunicacion Digital

en entornos sanitarias
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DULCIPEQUES

VIAS FLEXIBLES
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PERO SALUDABLES

Llegan las vacaciones y se rompe la rutina com-
pletamente; los horarios cambian, no se madruga

y se alargan las veladas; no hay horarios fijos para
las comidas y se tiende a picotear entre horas o a
pasar muchas horas sin probar bocado... Todo de-
pende de lo entretenido que esté el nino, del tiempo
que haga y otros muchos factores.

los nifos con diabetes tipo

1 les favorece la rutina, man-

tener unos mismos horarios,

regimenes de alimentacion y

tiempos dedicados al depor-
te y al ocio. Partiendo de que el verano
rompe cualguier molde de rutina, seria
positivo, en la medida de lo posible, or-
ganizar unas nuevas rutinas mas flexibles,
pero presentes, sobre todo en la organi-
zacién de las comidas.

Pero cada familia es diferente, en algu-
nos hogares se organizan mil actividades
distintas sin dejar hueco al "hoy no tengo
nada que hacer”; en otros hogares, los

DIABETES
DIFUSION DIGITAL

planes brillan por su ausencia, por falta
de iniciativa, por tener mil problemas en
la cabeza o porque las cosas siempre se
van dejando para mafiana. Como todo en
la vida, encontrar el equilibrio es lo méas
beneficioso para los nifos.

Profes que dejan huella

Martina ha tenido una gran profesora este
curso, nos demostré que hablando a los
nifos de forma positiva, siempre con una
sonrisa, son capaces de marcarse retos
mas altos y luchar por conseguir aquellas
cosas de las que quizés no se sentian tan
capaces. Finalizando el curso, también
con un guifo hacia el humor, nos dio

unas simpaticas recomendaciones para
este verano que me han parecido per-
fectas y por ello las quiero compartir con
todos vosotros. Aqui van:

"Espero que este verano disfrutéis al mdxi-
mo y que Martina descanse. Ha trabajado
muchoy se lo merece. No me gusta mandar
deberes para el verano asi que sélo reco-
miendo un poquito de lectura para las ma-
Aanas y jugar en la playa; bucear hasta el
fondo del mar; disfrutar de dias largos con
la familia y los amigos, tomar el sol hasta
ponerse conguito; comer mucha fruta y
helados de todos los colores; hacer alguna
ruta turistica si se puede; hacer muchas fo-
tos; y reir a carcajadas, jpara eso estamos de
vacaciones!"

De estas recomendaciones, quiero desta-
car dos, especialmente apropiadas para
los nifos con diabetes. La primera es la
de comer “fruta de todos los colores”. A
veces no nos damos cuenta, pero en la
fruta se puede encontrar ese postre es-
pecial, ese dulce que los nifios ansian. En
verano hay frutas de muchos colores que
llaman la atencién a los nifos, algunos
son reacios a tomarlas, pero 4y si se la pre-
sentamos de una manera diferente? Por
ejemplo: cortada, combinando colores o
formando figuras. Solo hay que indagar
un poco en Internet para ver propuestas
del todo sugerentes. Los zumos de frutas
naturales, que tanto apetecen en verano,

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA



producen hiperglucemia mucho mas ra-
pido de lo que tarda la insulina en hacer
efecto. Asi que serd una bebida que, aun-
que parece muy sana si la elaboramos en
casa, no deben consumir los nifos con
diabetes

Es mucho més recomendable para todas
las personas tomar la fruta directamen-
te y, si es posible, con piel. Si los zumos
son procesados o hablamos de refrescos
tienen que quedar eliminados por com-
pleto de la dieta de nuestros hijos. Para
matar el antojo de forma excepcional,
pueden tomar un refresco sin azucar,
aunque siguen siendo muy poco salu-
dables. Algunas familias utilizan un zumo
pequerio para hacer frente a las hipoglu-
cemias, cada nifio es un mundo y cada
familia tiene sus costumbres, pero desde
que Martina se pas¢ a las tabletas de glu-
cosa de Glucotab, hemos conseguido re-
ducir por completo los rebotes después
de las hipoglucemias.

Sobre los helados, por supuesto, tam-
bién de colores, como debe de ser la
vida de los nifos. Mi recomendacién es
que hagais un pequefio estudio de sus
valores nutricionales, porque perfecta-
mente pueden tener cabida en la dieta
del verano de forma controlada. La ma-
yoria de los helados que a priori parecen
poCo convenientes, como los que contie-
nen lacteos, tienen la virtud de contener
grasas y esto hace que su absorcion sea
mas lenta y permiten controlar mejor los
niveles de glucosa, administrando la can-
tidad de insulina adecuada.

La otra recomendacién que quiero des-
tacar es la de “jugar en la playa” o en la
piscina, el campo, la montana, la plaza del
pueblo o de la ciudad en la que estemos.
Pero el verano es para estar el maximo

ENCONTRAR
EL EQUILIBRIO ES
LO MAS BENEFICIOSO

PARA LOS NINOS

de tiempo en la calle, disfrutando del sol
en las horas que no dafa nuestra salud
y haciendo vida con familiares y amigos,
recargando las pilas que han quedado un
poco agotadas del largo invierno.

Una nueva experiencia

El verano también es un buen momen-
to para probar cosas nuevas. Por primera
vez, y con 11 anos, Martina esta partici-
pando en un campamento. En un prin-
Cipio iba a ir a uno muy chulo que se
organiza, aqui en Galicia, para los nifios
con diabetes, pero finalmente surgio la
oportunidad de participar en otro al que
acudian sus amigas y algunos profes del
cole y nos parecid perfecto. Todo estd
transcurriendo con normalidad, y como

EL EJERCICIO ES LA

a que es dificil evitar mantener el

orden alimenticio cuando junto a

nuestro hijo se encuentran otros
nifos que toman helados y picotean
sin control, vamos a tratar de nivelar la
balanza con un mayor ritmo de ejercicio
y movimiento. En verano hay nifos que
no paran, piscina, playa, bicicleta, etc. y
otros que se pasan el dia viendo la tele o
jugando a la consola.

CLAVE

Nuestros nifios con diabetes tienen que
ser de los que no paran. Asi que, si los
papas trabajamos, tenemos que buscar
actividades alternativas, como los cam-
pamentos, para que sus pequenos cuer-
pecitos estén en movimiento continuo.
Si junto al ejercicio, hacemos un buen
control glucémico, tienen todo el de-
recho a disfrutar toméndose un helado
junto a sus amigos.

hacemos habitualmente cuando no
estd con nosotros, por teléfono vamos
solventando las dudas sobre los mendus,
las subidas y bajadas de glucosa y cual-
quier otra alarma que pueda surgir. Como
anécdota, os puedo contar que “el nece-
ser de la diabetes” se fue al fondo del mar
en una actividad en kayak, en la que el
monitor les gasto una broma volcando el
kayak, sin haber protegido el neceser en
un bidén estanco. Menos mal que habfa
repuestos de todo.

A veces somos un poco reacios a dejarlos
hacer, pero los nifios van creciendo y ha-
ciéndose mas auténomos. Nuestro papel
como padres es el de abrirles caminoy, en
cada etapa, favorecer su autonomia. Des-
de el dia del debut, independientemente
de la edad que tenga, siempre debemos
hablarles de su enfermedad, eligiendo las
palabras adecuadas, pero llamando a las co-
sas por su nombre, para que se familiaricen
con sus necesidades, con sus riesgos, para
que se hagan responsables con respecto a
su patologia y a sus cuidados. La experien-
cia de ir a un campamento es estupenda
para todos los nifios, siempre y cuando se
organicen y atiendan bien sus necesidades
especiales. m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo

con Diabetes
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BREVES
TU OPINION CUENTA

, iiiFelicidades Lilly!!l Nosotros fuimos hace 3 afios y siempre lo o)

recordamos como un evento precioso y muy enriquecedor.
iOjald, cada afo, muchos nifios y nifas puedan disfrutarlo!

Nos encantaria repetir.

, En mi caso, si no fuese por Internet, y por interés propio, no conoce-

ria nada sobre los nuevos tratamientos, asi que sintiéndolo creo que
no hay suficiente comunicacion en este ambito #BloguerosNNTT.

v

real #BloguerosNNTT

BREVES EN LA WEB

ONE DROP,
EL GLUCOMETRO DE APPLE

glucémetro, llamado One Drop, dando un paso mas en su ob-
jetivo de contribuir a la mejora de la salud, tal y como explicd
su director ejecutivo, Tim Cook, en una entrevista reciente. Este sis-
tema, con una aplicacion propia, se puede conectar por bluetooth
a los teléfonos movil iPhone y al reloj inteligente Apple Watch, am-
pliando las funciones de estos dispositivos y permitiendo un control
mas sencillo de los niveles de glucosa en sangre de las personas con
diabetes. Segun explican desde Apple, el glucometro One Drop,
que ha sido aprobado por la Asociaciéon Americana de Alimentos
y Medicamentos (FDA, segun sus siglas en inglés), “garantiza resul-
tados precisos y confiables en tan solo 5 sequndos’, y sus tiras solo re-
quieren de 0,5 microlitros de sangre para realizar la medicién. Por el
momento, solo estd a la venta en Estados Unidos, a un precio de 70
ddlares, unos 62 euros. Para mas informacion, haz clic aqui.

|_a multinacional tecnoldgica Apple ha desarrollado su propio
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Los pacientes se enteran de todo avance por medio de las redes
sociales. Tenemos la fortuna de poder contar las experiencias
reales con los dispositivos, sus ventajas y desventajas. Asi mismo
demostrar su efectividad, no con estudios clinicos sino con la vida

RETO MEDIABETES

a empresa Quodem ha sido recientemente galardonada por
|_|a iniciativa Reto MEDiabetes, por su proyecto Valued Based
Healthcare (VBHC). Este premio forma parte del Proyecto
MSD Innovando Juntos, que busca resolver los retos tecnolédgicos
actuales en el dmbito de la atencion sanitaria y mejorar la calidad
de vida de las personas con diabetes. El proyecto ganador propo-
ne un sistema de andlisis de datos que permitira a los profesiona-
les sanitarios contar con la mayor informacién posible a la hora
de tomar decisiones y prescribir los tratamientos mas adecuados
para sus pacientes, avanzando asi hacia la medicina de precision.
Ademas, como explica José Maria Prian, miembro del equipo de
Quodem, “el paciente se coloca en el centro del proceso asistencial y
se le dota de herramientas digitales que funcionardn a modo de moti-
vacion, usando sistemas de gamificacion, y le permitirdn la comunica-
cién directa y sencilla con su médico de manera remota, optimizando
asi'el costey las visitas al centro de salud'. Para méas informacion, haz

clic agui.
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BLOGGERS

SALUDABLE Y VACACIONES:
;INCOMPATIBLE?

a verdad es que llevar una alimentacion sa-

ludable y controlada durante las vacaciones

no es imposible, pero se convierte en una

tarea casi titdnica para quienes vivimos con

diabetes tipo 1, sobre todo si no somos muy
organizados.

Sabemos que nuestra diabetes tipo 1 no tiene dias de fiesta
o, mejor dicho, nosotros no descansamos de ella, asi que
tenemos que adecuarnos, lo mejor posible, para no “desca-
rrilarnos”y terminar en una montana rusa digna del mejor
parque de atracciones.

No podemos negar que la diabetes es amiga de la rutina,
los horarios, la vida organizada y la alimentacion contro-
lada; y es justo durante el verano cuando todo esto se al-
tera. Por ello, debemos estar preparados, y la clave de esta
ecuacion es la educacion en diabetes.

Un manejo efectivo

iUstedes qué opinan? En lo personal, siempre digo que
el conocimiento es poder, y la educacién en diabetes nos
da las herramientas y la facultad para manejar de manera
mas efectiva nuestra vida ante distintas circunstancias y
retos. Y las vacaciones y el verano son uno de ellos, pues
durante este tiempo podemos no tener horarios defini-
dos, dormir mas horas de las habituales, tener diferente
tipo de alimentacién (si nos encontramos de viaje) y de-
dicarnos a actividades que no solemos realizar el resto del
ano. Asi que, si bien el papel de los profesionales de salud
es bésico durante todo el afno, en esta época es mas que
necesario.

Ninos y padres
En el caso de nifios pequenos, los padres pueden consi-
derar mas retador el verano con todas sus tentaciones y

cambios de rutina, ya que mientras ellos se encuentran en
la escuela hay un horario para todo (despertar, desayunar,
hacer ejercicio, almorzar, jugar, cenar, dormir, etc) y eso
permite que podamos manejar casi todas las variables que
pueden interferir con nuestras glucemias. Pero durante las
vacaciones, la cosa cambia drasticamente: viajes, dias de
playa y mar, piscina, horarios no definidos y comidas poco
habituales.

Para mi, sigue siendo basica la educaciéon en diabetes v,
aunque la recibi después de muchos afios de serme diag-
nosticada, cada dia sigo aprendiendo mucho.

Aungue no lo crean, solo fue hace 10 afos (de los 37 que
convivo con la diabetes tipo 1) cuando me introdujeron al
“enigméatico mundo del conteo de carbohidratos”. Y lo pon-
go entre comillas, porque para mf era como la ‘dimensién
desconocida”o un “mundo paralelo’, al cual nunca tuve ac-
ceso antes. Y siendo adulta, es un poco mas dificil de enten-
dery aprender, rompiendo una serie de paradigmas apren-
didos desde siempre.

Lo que mdas me aporté, fue que me ayudo a saber que
podia tener flexibilidad en mi vida y que no todos los
dias tenfa que desayunar, almorzar o cenar lo mismo. Y
ha sido justamente esta herramienta la que me ha per-
mitido viajar, poder conocer otras culturas y probar otros
sabores haciendo un poco mas facil el tomar las decisio-
nes correctas, no sin equivocarme algunas veces, pues
no somos infalibles.

Lo cual me lleva a confirmar que si, la alimentacién salu-
dable y las vacaciones son compatibles, siempre que nos
demos algunas licencias para disfrutar de este viaje llamado
vida, y en el que vamos de la mano de nuestra fiel compa-
fera: la diabetes. m
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Experta en nutricion
y gestion de empresas
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saludables.

‘Hay un gran desconocimiento
de lo gque es comer sano’
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{Por qué suele ser en verano cuando mas
se abandonan las rutinas saludables?

El verano trae consigo la oportunidad de
abandonar la rigidez de los horarios del
resto del afo: trabajo, colegio, extraesco-
lares y un largo etcécera de actividades,
gue en esta época del afo se reducen o
desaparecen. Y ahi es cuando cambian
nuestras rutinas y, en especial, las de ali-
mentacion. Pero es nuestra decision el
aprovechar este tiempo extra para con-
vertir nuestra vida en un caos o, por el
contrario, utilizarlo para comer mejor. Es
nuestra actitud ante las circunstancias la
que marcara la diferencia.

{Qué impacto puede llegar a tener
esta relajacion en la salud de las per-
sonas con diabetes?

Relajarnos siempre es muy bien reci-
bido por nuestro cuerpo, en especial
cuando nos aqueja alguna patologia.
Pero relajarse no debe ser sinénimo
de caos, y especialmente en diabetes,
mantener horarios y seguir la alimenta-
cién pautada es de suma importancia.
En verano, las personas con esta pa-
tologia pueden aprovechar para, de la
mano de su profesional de referencia,
experimentar con nuevos alimentos
saludables. Ademas, todos deberiamos


http://pilaresquer.com/
https://www.facebook.com/pilaresquerhabits/
https://twitter.com/Pilar_Esquer

comer como si tuviéramos diabetes, es
decir, de forma sana.

Mucha gente declara conocer los be-
neficios de nuestra dieta mediterra-
nea, pero una inmensa mayoria no la
pone en practica. ;A qué se debe esta
paradoja?

La gente piensa que por vivir en un pais
bafado por el Mediterrdneo ya come die-
ta mediterrdnea. Pero no es asi y la esta-
mos perdiendo. La excusa mas habitual
cuando se compra comida ya cocinada
o semipreparada es la “falta de tiempo”;
pero esa es la mayor mentira de cuantas
nos contamos a Nosotros mismos, todos
tenemos tiempo para lo que queremos.
Es cuestion de replantearnos nuestras
prioridades y la de comer sano no es una
de ellas por una razén muy simple: no
hacerlo no te mata inmediatamente, sino
POCO a POCO.

i{Consideras que en esto pesa mas la
falta de educaciéon o de conciencia-
cion?

Ambas. Mi experiencia con los colegios,
tanto con alumnos como con padres, es
que hay un gran desconocimiento so-
bre lo que es comer sano. Si entramos
en un aula de alumnos de primaria con
una cesta de verduras, no son capaces de
nombrar ninguna mas alléd del tomate, la
lechuga y la patata. No reconocen una
berenjena, un nabo, un repollo o un pue-
rro, y no lo hacen porque en casa no los
comen. Por eso, siempre incluyo la forma-
cion a los padres en los proyectos educa-
tivos que llevo a cabo en colegios, como
una pieza clave. Deberiamos introducir la
nutricién y la cocina como asignaturas en
los colegios como parte de la educacion
de nuestros nifos.

{Qué papel juegan aqui los profesio-
nales de la nutricién?

Los dietistas-nutricionistas son los profe-
sionales que mejor conocen los alimen-
tos y sus efectos en nuestro cuerpo. Son
los mejor preparados para llevar a cabo
la educacion y la concienciacion sobre
esta materia. Aungue nos encontramos
con una paradoja digna de estudio: jel ser
humano es el Unico animal del planeta al
que se le ha olvidado cémo comer bien!
Con excepcion de nuestras mascotas, a
las cuales alimentamos nosotros, ningun
animal ingiere conscientemente alimen-
tos dafinos para su salud, como hacemos
los seres humanos.

i{Cuenta nuestro sistema sanitario
con profesionales suficientes para
formar y educar a la sociedad sobre
la importancia de una alimentacion
saludable?

Cada afio terminan sus estudios un gran
numero de dietistas-nutricionistas, y esta
profesion lleva ya mdas de 25 afos en
nuestras universidades. Lo que hace falta
ahora es que nuestros gobiernos los in-
cluyan en la Sanidad Publica.

Respecto al nuevo concepto de “re-
programacion nutricional’; ;a qué se
refiere?

Hace referencia a volver a nuestra natura-
leza, redescubrir aquello para lo que esta-
mos programados. A causa de vivir lejos
de la naturaleza y de comer alimentos
procesados que no son apropiados para
el ser humano, hemos perdido conexién
con nuestra sabiduria innata sobre lo que
debemos comer. Es un tanto extrafo que
ahora tengamos que formar a profesio-
nales en nuestras universidades para que
nos digan qué debemos comer. El ser hu-
mano, como cualquier otro animal, sabe
comer; sélo se nos ha olvidado. Y eso es
lo que a mi me gusta hacer: recordar a la
gente cémo debe comer.

{Cémo puede beneficiar a la salud?

Hipdcrates lo expresd en su conocida
frase de "que tu alimento sea tu medicina
y tu medicina sea tu alimento”. Cuando le
damos a nuestro organismo aquellos ali-

mentos cargados de los nutrientes que
necesitamos es impresionante ver cémo
cambia la vida de la persona: més vita-
lidad, menos cansancio, mejores articu-
laciones, mejor funcion cerebral... TODO
mejora.

¢En qué medida crees que las redes
sociales pueden contribuir a la edu-
cacion en materia de alimentacion y
salud?

Las RRSS juegan un papel decisivo en la
transmision de informaciéon sobre salud
y nutricién. El problema es atinar con
aquellas paginas y profesionales que, de
verdad, lo son.Y no me refiero sélo a que
tengan sus estudios y su titulo oficial, sino
también a que sean profesionales hones-
tos. La ética y las subvenciones nunca se
llevan bien. Y los estudios cientificos y las
recomendaciones de un profesional de-
berian estar libres de ellas.

{Como utilizas las redes sociales para
ayudar a que la gente adopte habitos
saludables?

Me gusta recoger la informacién que
llega a mi poder y difundir aquella que
creo que mas puede ayudar a los de-
mas. La mayor parte versa sobre Nutri-
cién, pero también sobre otros aspec-
tos relacionados con la salud y, una vez
al mes, escribo un post para mi pagina
web sobre algun tema de actualidad
sobre el que quiera aportar mi granito
de arena. m
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SALUDABLE
ENSALADA DE AGUACATE Y

#

Una receta de "Una diabética en la cocina”.

Elaboracion

CALBACI'N CON VIEIRAS A LA

PLANCHA

Ingredientes

Para la ensalada:
150 gramos de calabacin (8 lonchas
de unos 18,75 gramos cada una).
150 gramos de tomates.
50 gramos de pimiento amarillo.
200 gramos de aguacate.
20 gramos de zumo de limon.
50 gramos de cebolletas.
Sal fina.
Pimienta negra molida.

Para la vinagreta:
20 gramos de aceite de oliva virgen
extra.
10 gramos de vinagre balsdmico de
Maodena.
Sal fina.

Para las vieiras:
260 gramos de vieiras limpias.

Para adornar:
Germinados de ajo o alfalfa.
Ensalada de brotes tiernos.

Para la ensalada:

1. En un bol, mezclar los tomates, el pi-
miento amarillo, el aguacate y la cebo-
lleta, todo picado en “brunoise” (cubi-
tos pequenos), con el zumo de limén
(que nos ayudard a que el aguacate no
se oxide y adquiera un color feo), la sal
y la pimienta. Reservar en la nevera.

Montaje

2. Limpiary lavar el calabacin. Con la ayu-
da de una mandolina, cortarlo en tiras
finas para hacer los rollitos, donde intro-
duciremos la ensalada de aguacate.

Para la vinagreta:

1. Enun bol pequeno o un biberén de co-
cina, poner el aceite, el vinagre y la sal.

2. Mezclar ligeramente y reservar.

Racionamiento

Para las vieiras a la plancha:

1. Poner al fuego una sartén antiadhe-
rente y, cuando esté bien caliente,
poner las vieiras limpias.

2. Dejar que se hagan hasta que se do-
ren bien por sus dos caras. Retirar del
fuego y reservar.

En un plato, disponer unas tiras de la
vinagreta (repartir la vinagreta en 4
platos).

Formar los rollitos de calabacin y re-
llenar con la ensalada de aguacate.
Este paso se puede realizar en un
plato supletorio, para no manchar
el principal, pasando después los
rollitos una vez ya formados al plato
principal.

Colocar las vieiras ya cocinadas a la
plancha.

Y terminar, adornando con unos
germinados de ajo o alfalfa y unos
bouquets de ensalada de brotes
tiernos.

DIABETES

150 gramos de calabacin: 0,5 raciones
de hidratos de carbono.

150 gramos de tomates: 0,5 raciones
de hidratos de carbono.

50 gramos de pimiento amarillo: 0,17
raciones de hidratos de carbono.

200 gramos de aguacate: 1 racion de hi-
dratos de carbono, 3 raciones de grasas.
20 gramos de zumo de limoén: 0,20 ra-
ciones de hidratos de carbono.

50 gramos de cebolletas: 0,25 raciones
de hidratos de carbono.

260 gramos de vieiras limpias: 4 raciones de
alimento proteico, 06 raciones de grasas.
20 gramos de aceite de oliva virgen
extra: 2 raciones de grasas.

Total raciones de hidratos de carbono:
2,62 raciones x 40 calorias = 104,8 calorias.
Total alimento proteico: 4 raciones x 40
calorias = 160 calorias.

Total raciones de grasas: 5,6 raciones x
90 calorias = 504 calorias.

Total calorias: 768,8 calorias.

Dividiendo estas cantidades en 4 platos
iguales, cada comensal tomara:

0,66 raciones de hidratos de carbono x
40 calorias = 26,4 calorias.

1 racion de alimento proteico x 40 calo-
rias = 40 calorias.

1,4 raciones de grasas x 90 calorias = 126
calorias.

Total calorias por comensal: 192,4 calorias


http://unadiabeticaenlacocina.blogspot.com/2015/08/ensalada-de-aguacate-y-calabacin-con.html
http://unadiabeticaenlacocina.blogspot.com/2015/08/ensalada-de-aguacate-y-calabacin-con.html
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