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editorial

El paciente experto,
la pieza fundamental

0 me cabe la menor duda de que

en 2015 se dard un paso cualitati-

vo en los modelos sociosanitarios
en los que estd muy presente aquello que
denominamos “paciente experto” o “pa-
ciente activo’Y es por ello por lo que des-
de la Federacion de Diabéticos Espafioles
(FEDE) estamos dando prioridad a este
enfoque que consideramos necesario
para algo que es, si cabe, méas crucial toda-
via:la orientacion al paciente crénico y no
al agudo, del Sistema Nacional de Salud.

En este sentido, el compromiso de FEDE
es sumar y ponernos a la disposicion de
la administracion publica para colaborar,
puesto que estd mas que comprobado
que cuando es un “paciente experto” el
que se dirige a otros pacientes, les infor-
may les trasmite su experiencia en prime-
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ra persona, los resultados son mucho mas
efectivos. La empatfa, la cercania y el estar
al mismo nivel crean un clima propicio
para el entendimiento y la absorcion de lo
que se traslada de td a tu.

Los profesionales de la medicina se dieron
cuenta del éxito de estas practicas y rapi-
damente se pusieron en contacto con las
asociaciones de pacientes, cuyo papel es
fundamental para identificar a esas perso-
nas que sabe trasmitir,comunicar y motivar
al resto de pacientes que, por circunstan-
cias puntuales, les cuesta seguir las pautas
que le marca su médico.En el caso concre-
to de la diabetes, al ser una patologia con
muchas derivadas a lo largo de un mismo
dia (alimentacién, actividad fisica, estado
de dnimo, etc), el paciente experto ayuda
y consigue que sean muchos otros los que
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encuentren esa motivacion que no logra-
ban impulsar con el modelo tradicional.

Por todo esto, desde FEDE seguiremos
apostando y fomentando todas aque-
llas propuestas y politicas sociosanitarias
orientadas a un modelo acorde al siglo XXI
y en las que, como ya he dicho, el paciente
experto es una pieza fundamental.m

Andoni Lorenzo Garmendia
Presidente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@andonilor
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El empoderamiento, la clave

s decir, qgue avanzamos hacia un
modelo en el que se tiene en cuen-
ta la opinién de los pacientes con
una patologia cronica. Actualmente, en
nuestro pais hay mas de 20 millones las
personas que padecen alguna enferme-
dad crénica, independientemente de si

HABITOS SALUDABLES EN EL COLEGIO

La obesidad es una de las patologias que mas crecen en Espafa y
otros muchos paises del mundo. Segtin las previsiones de la Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS), la cifra de nifios afectados se
duplicara durante los proximos diez afios. En el nimero de febre-
ro de EN3D preguntamos a los lectores si consideraban que en los
colegios espaiioles se fomenta el ejercicio fisico y la alimentacion
saludable, y los resultados de la encuesta indican que un 75% opina
que si se fomentan, mientras que un 25% considera que ain queda

camino por recorrer.

son o0 no tratadas; y de todas ellas, la dia-
betes es la mas prevalente, al superar los
5 millones de afectados.

La mayor visibilidad de este amplisimo
colectivo, ante los poderes publicos, se
debe, en gran medida, a la mejora de las
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condiciones de vida, que posibilitan un
mayor acceso a la formacion y a la infor-
macion.Y en este escenario, tanto las aso-
ciaciones como los propios pacientes son
cada vez méas conscientes de la relevancia
de su participacién, tanto a nivel macro,
en la toma de decisiones que les afectan;
como a nivel micro, en el autocuidado de
su patologfa.

En esta linea, son muchos los proyec-
tos que estdn ya en marcha. Algunos
estdn centrados en “formar a forma-
dores’ es decir, “capacitar” a pacientes
para que, a su vez puedan trasladar su
conocimiento a otras personas con su
misma patologfa, como es el Proyecto
de Paciente Activo en Diabetes Tipo 2,
de la Consejeria de Sanidad de Castilla
y Ledn, que sigue el modelo desarro-
llado por la Universidad de Stanford
(Estados Unidos). Y en cuanto al “em-
poderamiento” del paciente, se hallan
iniciativas de ambito europeo como la
Academia Europea de Pacientes (EUPA-
Tl'en sus siglas en inglés), que persigue
fomentar y aumentar la capacidad del
paciente informado para participar e
incidir en la investigacion y el desarro-
llo de medicamentos, y convertir a los
pacientes en consejeros y asesores de
las autoridades regulatorias en estos
procesos. m

MERCEDES MADERUELO
Gerente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@M_Maderuelo
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Mejorar la vida de las personas
ESTE ES NUESTRO COMPROMISO

Ourante mas de 150 afos, un compromiso especial guia a las personas que trabajan en
M50, Nuestro nbjativo es desarrollar medicamentos, vacunas v productos innovadoras
para la salud humana y animal que mejoren la vida. sabemos gque queda mucho por
hacer pero seguimos trabajando, fieles a nuastro compramiso con 1a investigacidn y gl
desarrollo, Tambigén seguimas comprametidos con ampliar el acceso a la asistencia
gsanitaria y alabiorando con fQUIENES comparten nuestra pasion por credr un mundo mas
sano, Juntos, superaremos este desafio, Este 85 nuestro compromiso

Para obtener mas informacion sobhre nosotros, visita www.msd.es

En nuestro pais llevamos mas de 50 afies proporcionando estas soluciones innovadoras
para la salud que ayudan a pralongar y mejorar la calidad de vida. Ademas, contribuimos
a la formacidn de profesionales sanitarios v a la educacion sanitaria de lps pacientes, v
colaboramas con las administraciones, |os gestores e instituciones pablicas y privadas
para garantizar el acceso a estas innovacionas
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La aportacion de las NNTT |

as redes sociales permiten a las personas con dia-
betes comunicarse con otras en su misma situacion,
independientemente del lugar en el que se encuen-

guiendo este enlace.

cio, medicacion, etc.).

tren. Gracias a estas herramientas, muchas de ellas pueden
compartir sus propias experiencias y consejos en relacion
a la patologia de una forma sencilla y 4gil. ;Cudl crees que
es el mejor aporte que las nuevas tecnologias hacen a las
personas con diabetes? Puedes participar en la encuesta si-

- Informacién sobre el tratamiento (alimentacion, ejerci-

- Noticias, novedades y avances sobre diabetes.
- Lugar de encuentro para el intercambio de experiencias.m

¢ Puedo prevenir la
enfermedad macrovascular?

na de las complicaciones que

mas nos asustan de la diabetes

es la aterosclerosis, un sindrome
que se manifiesta en forma de endureci-
miento y obstruccién de las arterias. En
relacion a esto se encuentra la enferme-
dad macrovascular,un proceso en el cual
las paredes de los vasos sanguineos de
mediano y gran calibre se hacer duros
y gruesos pudiendo provocar algunos
trastornos como la enfermedad arterial
coronaria, la enfermedad cerebrovascu-
lar y la enfermedad arterial obstructiva
periférica.

No podemos tomarnoslo a la ligera: la
enfermedad cardiaca y cerebrovascular
es, por desgracia, algo que se da con
bastante frecuencia en personas con
diabetes. Tanto es asi que la prevalen-
Cia en estas personas es de dos a cuatro
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VeCces mayor que en personas sin esta
enfermedad.

Por otra parte, el tiempo de evolucién de
la diabetes también influye en el riesgo
de padecer una enfermedad cardiovas-
cular,y algunos estudios sefialan que tras
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10 afos el riesgo de enfermedad corona-
ria es 1,38 veces mayor.

La buena noticia es que en las ultimas dé-
cadas las cifras de personas con diabetes
que desarrollan una enfermedad cardio-
vascular estdn bajando. Esto se debe a que
cada vez mas gente sabe como prevenirla
y se cuida para conseguirlo. ;Sabes todo lo
que esta en tu mano para evitar esta com-
plicacion? Aqui te lo contamos. ®

PERSONAS QUE

conviven con la diabetes

www.personasque.es/diabetes

MANUEL LINARES
Médico de familia,
Personas Que
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Unimos conocimiento y experiencia en productos que te ayudan
a regular tus niveles de glucosa y a vivir tu diabetes con tranquilidad.

DiaBalance DiaBalance EXPERT
solucionas para gue disfrites de  soluciones formuladas para situaciones
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De venta en tiendas de alimentacion De venta en farmacias
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: Toda la experiencia de ESTEVE en
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Esta en tu mano: cuidate

Cada mes hablamos sobre pautas y habitos de vida saludable,
y sobre todo los beneficios que aportan a nuestra salud. Alfin
y al cabo, toda persona ha de cuidarse, aiin mas cuando convi-
vimos con alguna patologia que, como es el caso de la diabe-
tes, requiere mas autocuidado por parte del propio paciente

oy en dia contamos con infor-
|—| macion y buenas pautas que
brindan los profesionales sani-
tarios, las asociaciones de pacientes y los
servicios que poco a poco ayudan a for-
marse y mejorar. Pero realmente, detrds
de este proceso de aprendizaje subyace
el més importante de los consejos: nues-
tro bienestar esta en nuestras manos. Si
nos paramos a pensarlo, tenemos a nues-
tro alcance el conocimiento y los recursos
que necesarios, solo hay que organizarse
para que la diabetes se adapte a nuestros
habitos. Para conseguirlo, puedes seguir
una serie de pautas sencillas:

FEDERACION

ESPANOLES

fede. DE DIABETICOS

m Identificar aquellas actividades impor-
tantes a realizar cada dia para cuidar-
nos: alimentacion, actividad fisica, me-
dicacion...

m Ordenarlas, empezando por las que
se tengan mas “controladas; y si-
guiendo por aquellas que cuesta un
POCO MAs.

m Preparar un plan, que puede ser de
una semana o dos. Durante el primer
periodo, hay que realizar todas las acti-
vidades que aparecen en la lista como
‘controladas’

m Durante el siguiente periodo, afadir
una nueva actividad de la lista, una
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de las que te cuestan un poquito
mas. Una vez hecho esto, pasar a lo
siguiente.

Solo se trata de ir mejorando poco a
poco, creando buenos habitos que, con
el paso del tiempo, se realizaran de for-
ma automdtica y dejardn de suponer
un esfuerzo.Nos sentiremos mejor y se
habrdn tomado las riendas de nuestro
dfa a dfa.

jAnimate,y decidete a cuidarte! m

DOMENICO DEMORO

Nutricionista de Alegra salud

alegradiabetes@alegradiabetes.es
Twitter: @alegra_salud
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Para estar al dia con la diabetes,
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El entorno, un alido

para los ninos con diabetes

Los pequenos con diabetes se responsabilizan desde
muy pequenos en todo lo relacionado con la alimen-
tacion y enseguida aprenden que antes de tomar algo
que les apetece deben preguntar

in embargo, los cuidados de la enfer-

medad son complejos, tanto que has-

ta a los padres (e incluso a los pedia-
tras endocrinos en algunos casos) les resulta
complicado llegar a alcanzar unos niveles es-
tables en sus glucemias. En ocasiones y por
temporadas, los niveles extremos de hipo e
hiperglucemias dificultan todavia mas los
cuidados de la enfermedad, irumpiendo en
la vida del nifio, de la familia, de profesores y
compafieros,y dificultando la posibilidad de
realizar con normalidad las rutinas diarias.

Martina ha pasado unos dias con nu-
merosos episodios de hipoglucemias.

.
D
o .
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Me cuesta recuperarme del susto que
tengo en el cuerpo, y veo cercana la
temible llegada del uso de la inyeccion
de emergencia “glucagon” para evitar
una consecuencia fatal. En las hipoglu-
cemias mas severas de estos Ultimos
dias hemos alcanzado niveles por de-
bajo de 30. La teorfa nos dice que, in-
cluso con niveles mas altos se puede
entrar en coma, y yo sufro pensando
en que pueda producirse un coma dia-
bético en Martina.

Durante estas Ultimas jornadas, vivo
practicamente en su clase, pues no
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existe un profesor, por muy prepara-
do que esté, que pueda atender varias
emergencias al difa interrumpiendo
constantemente la rutina del aula
para atender sus hipoglucemias. Me
permiten entrar y permanecer en el
aula para que Martina pueda seguir
sus actividades con la mayor normali-
dad posible, y debo decir que el apo-
yo por parte de sus compaferos es
formidable.

Son personajillos de tan solo 6 ¢ 7 afos
pero muy conscientes de los problemas
que tiene Martina; saben un montén de
cosas sobre diabetes y cuando ven que
hay problemas me preguntan si esta
baja y cudnto tiene. Se preocupan por
ella y le muestran su cariio con men-
sajes positivos y de apoyo. Han vivido
la diabetes de Martina desde que en-
traron en el colegio con 3 afos, y ella
nunca ha tenido que salir fuera de clase
para medirse la glucosa, administrar su
insulina o tomar sus hidratos, lo que ha
permitido que sus companeros lo vivan
con total naturalidad. Los autocuidados
del nifo diabético son limitados, y por
esta razén todas las personas que lo ro-
dean contribuyen a su bienestar animi-
coydesalud.m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo
con Diabetes

ttp://creciendocondiabetes,
blogspot.com.es/
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UN E-PACIENTE ES UN AQUEL QUE, ADEMAS DE UTILIZAR LOS CANALES
TRADICIONALES PARA CUIDAR SU SALUD, TAMBIEN USA OTRAS
HERRAMIENTAS PARA LA MEJORA DE SU CALIDAD DE VIDA

demés, los rasgos que mas le dife-
rencian de un paciente son los si-
guientes:

Proactividad. Le facilita la tarea a sus
profesionales sanitarios de referencia, sien-
do responsable con los tratamientos, dan-
do toda la informacién sobre la evolucion y
sintomas. Informandose sobre alternativas y
contrastandolas antes de compartirlas con
su médico.

Colaboracion. Siempre estd dispuesto
a compartir todo su aprendizaje y conoci-
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mientos con otras personas en su misma
situacion. Le gustan los trabajos en grupo
donde se aprende sobre la enfermedady se

comparten inquietudes o descubrimientos.

Formacion. En el caso de los pacientes
con enfermedades crénicas, aspiran a con-
vertirse en pacientes expertos de su pa-
tologfa, observandose, reconociendo sus

sintomas evitando en muchos casos crisis.

Confian en las escuelas de pacientes, orga-
nizaciones donde se comparten experien-
cias, se fomenta el autocuidado y se ensefia
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a otros pacientes como tener un control
de la enfermedad, especialmente a los que
acaban de debutar.

Interactividad. Las nuevas tecnologias
forman parte de su dia de forma natural.
Confian en la telemedicina y son usuarios de
ella, si su patologfa lo necesita. Si su médico
tiene un blog es fiel lector de €l y se lo re-
comienda a otros pacientes y amigos. Utiliza
las redes sociales para conocer y relacionar-
se con otros pacientes o con profesionales
sanitarios, ya que conoce bien las ventajas
que esto supone, especialmente en ahorro
de tiempo en visitas al médico. Sabe buscar
informacién en Internet de fuentes fiables,
conoce los sellos de calidad de las webs con
contenido sanitario y sabe diferenciar la in-
formacion vélida de la que no lo es.

Responsabilidad. Ante todo, es un
paciente responsable, es decir, que nunca
comparte contenidos o noticias en ningun
medio, ya sea digital o analégico, sin verifi-
car la fuente. Un paciente que no pierde la
paciencia en mostrarle a su médico que sus
fuentes son fiables, y llegado el momento,
compartir y contrastar las fuentes de am-
bos. Un e-paciente ‘alerta’ cuando encuen-
tra contenidos sin fiabilidad difundidos en
cualquier medio.

En resumen, un e-paciente tiene un perfil
singular y sabe perfectamente que, de to-
dos los decélogos sobre él'y su patologia, lo
primero que ha aprendido es que el méxi-
mo responsable de su enfermedad es el
paciente.

CARMEN MURCIA
onsultora de Comunicacién Digital
especialista en Salud y Deporte

Email:
carmenmurb@gmail.co
Twitter:
_ @SMPhar
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’universo 2.0 tu opinion cuenta

Virginia Peiia Cruz
Es necesario actuar para que la Sanidad sea igual para to-
dos. Deberfa resultar igual de sencillo para cada paciente
el poder colocarse una bomba de insulina, independiente-
mente de la Comunidad Auténoma en la que resida.

Mayte Rosique Codina

La calidad de vida de una persona con diabetes también se en-
cuentra en los pinchazos en los dedos. Los sistemas indoloros
de medicion de la glucosa para el paciente significan una me-
jora ala hora de llevar a cabo el autocuidado de la patologia.

Mari Sol Gonzalez

Es cierto que en las escuelas sigue habiendo poca informacion
sobre la diabetes. Por ejemplo, algunos maestros pueden pensar
que un nifo con diabetes solamente tiene que dejar de comer
dulce, 0 no tienen en cuenta la necesidad de pesar ciertos ali-

mentos. Una educacién en la patologia podria eliminar muchas
de estas barreras.

Breves en la web

La Fundacion MAS QUE
IDEAS estrena blog

E | blog de la Fundacion MAS QUE IDEAS nace con la

idea de convertirse en un espacio en el que las per-

sonas interesadas puedan generar e intercambiar
ideas sobre aquellos temas relacionados con la salud que
tengan en mente.Cada entrada abrird un debate en el que
se invitard a participar a todo el que quiera aportar sus
opiniones. Es una organizacién sin dnimo de lucro creada
en 2014 y dedicada a la ayuda y la cooperacion con las
personas que conviven con alguna enfermedad.

“Tweetchat” de salud

xdfa.t.\bn
‘ as aplicaciones moviles que ayudan al autocuidado de "—_\'“

Q\\)E.

las enfermedades crénicas son las que mas descargas

registran en Espafa dentro del ambito de la salud. Esta
es una de las afirmaciones compartidas por expertos congre-
gados en el Tweetchat organizado por la Sociedad de Directos
para la Salud (SEDISA). Ademas, durante dicho evento también
se destacod la creciente involucraciéon de los pacientes en la < S\
busqueda de informacién a través de Internet, a los cuales se J\Jﬂtﬁ
advirtié de la necesidad de discernir entre la informacion de
calidad de aquella de poco rigor cientifico.
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ii Aprende a comer sano y entrena con nosotros !! E‘ |
S
lo que comemo

los top bloggers

CAROLINA
ZARATE

Bloguera de www.blogdiabeticotipo1.blogspot.com
Email: carolina_zarate@msn.com
Twitter: @Carolina_tipo1

¢ Por que es tan
complicado?

EI ser humano tiene la costumbre de hacer todo lo

contrario a lo que se le recomienda. Un poco de con-

ciencia y disciplina reducirfa las posibilidades de tener
muchas enfermedades y controlar otras ya diagnosticadas, y
todo esto comienza por la prevencion. Es decir, anticiparse a
los hechos. En el caso de la diabetes tipo 2, prevenir es nece-
sario para evitar el diagndstico, asi como las complicaciones
que conlleva un mal control de la patologfa. Esto es algo que
podemos conseguir con el autocuidado, siempre siguiendo
las recomendaciones de los especialistas y siendo responsa-
bles de nosotros mismos. La diabetes necesita un cuidado las
24 horas al dfa, y somos nosotros mismos los Unicos que po-
demos controlarla cada minuto.

Mantener una alimentacion saludable, chequear la glucemia,
hacer ejercicio, formarse y educarse, mejorar la autoestima y
mantener una actitud positiva son grandes pasos que nos lle-
varan lejos. En resumidas cuentas, autocuidarse es quererse y
quererse es prevenir.m
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Educaren
el autocuidado

luchas veces escucho frases del tipo “ya no sé qué
I\/\ hacer para que mi hija se cuide” o “jcudndo em-

pezaste a cuidarte a conciencia?’ Considero que la
responsabilidad de los pacientes es muy importante, pero lo
es también inculcar unos buenos habitos, en la medida de lo
posible, desde una edad temprana. Esto corre a cargo de los
padres cuando la persona no es autosuficiente, pero hay que
tener en cuenta que desde que se diagnostica, la persona debe
ir cogiendo el control de su enfermedad. El autocuidado de la
diabetes parte de un principio bésico, que la persona que la

vive debe ser capaz de autogestionarla, conocerla y controlarla.

En definitiva, ser responsables con la situacién que vive.

Existen mil situaciones posibles para poner en practica la me-
jora del autocuidado. Sin embargo, cuando el diagnosticado
es un nifo, hacerle entender lo importante que es cuidarse
y hacerle cargo de su enfermedad es muy dificil. Aunque dé
miedo, darle informacién y responsabilidad hara de él, en el
futuro, una persona independiente y consciente. m
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http://www.blogdiabeticotipo1.blogspot.com.es/
https://twitter.com/Carolina_tipo1
https://santospatricia.wordpress.com/
https://twitter.com/Vivetudiabetes

enTrevisTA AL, PAtricia Gonzalez Alonso

‘Con un buen control no tiene
por qué haber consecuencias negativas

TWITTER / OTRAS REDES SOCIALES
https://twitter.com/
Patlipides?lang=es
ttps://www.facebook.com/pat-
gon2869

(TIENES DIABETES?
Si, tengo diabetes tipo 1 desde 1984; debu-
té con 4 afos.

ORGANIZACION

Asociacion Espaiiola para el Deporte con
Diabetes

- Web: http://team-one.es/asociacion/

- Facebook: https://www.facebook.com/
AEDD.org?ref=hl

Team One

- Web: http://team-one.es/

- Twitter: https://twitter.com/TeamOne_
ES?lang=es

- Facebook: https://www.facebook.com/
theTeamOneES

FILOSOFIA DE VIDA

Que la enfermedad no te controle, contro-
lala tu a ella y no tendras limites en nada de
lo que te propongas.

ué significa la diabetes?

Como debuté tan pronto, no

he conocido mi vida sin la dia-
betes; asi que en cierta manera es algo
que siempre ha estado ahiy lo he visto
dentro de la normalidad. Recuerdo una
vez cuando tenfa 16 afos que una co-
nocida, al saber que tenia diabetes, me
comento el caso de una amiga a la que
se lo acababan de diagnosticar y me
explicd que cuando le dieron la noticia
se lo tomé muy mal. Cuando vas cre-
ciendo lo empiezas a comprender y te
plantean su situacién como un cambio
drastico en su vida. En ese momento
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empatizas con ellos y compartiendo tu
experiencia de 30 afos.

¢{Cuando surge la Asociacion Espariola
para el Deporte con Diabetes?

La Asociacion Espafola para el Depor-
te con Diabetes (AEDD) es una aso-
ciacion cultural y deportiva constitui-
da en 2014, desde la que, entre otras
cosas, se lleva la direccion del equipo
Team One, a través de la que se co-
ordinan los proyectos y objetivos del
equipo, ademas de todo tipo de acti-

vidades relacionadas con la diabetes.

La idea de constituir una asociacion
de estas caracteristicas radica en el
hecho de que vefamos necesario una
dedicacion en exclusiva a la diabetes
y el deporte por parte de algun orga-
nismo sin animo de lucro.Veiamos que
era necesaria una asociacion de estas
caracteristicas, porque pudimos com-
probar que a gran cantidad de depor-
tistas con diabetes, se les plateaban
importantes dudas que muchas veces
un profesional médico o un educador
no puede resolver.

{Qué aporta el deporte en el ambito
del autocuidado?

El deporte debe ser uno de los pi-
lares fundamentales del trata-
miento de la diabetes. Es fun-
damental para poder tener
unos buenos controles a dia-
rio y nos va a aportar ademas de
una gran calidad de vida. Llevar
un control de la enfermedad que
alalarga es muy importante para evi-
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tar posibles consecuencias negativas. Con
esto no quiero decir que toda persona con
diabetes deba practicar deportes de alto
rendimiento, basta con que introduzcan el
deporte de forma habitual en su dia a dia.

¢Cuales son los proximos retos?

Hace poco firmamos un convenio de cola-
boracion con FEDE asi que estaremos parti-
cipando en diversas actividades relacionadas
con el deporte. Tenemos en marcha unos
cuantos proyectos. El primero es la celebra-
cién de unas jornadas de fin de semana en
la localidad de Gorliz (Vizcaya), en junio,con
el objeto de llevar a cabo actividades de ca-
racter deportivo. Asimismo, estamos traba-
jando arduamente en sacar mas proyectos
e iniciativas adelante, todas ellas de caracter
deportivo, por supuesto, a las que aun esta-
mos dando forma. m



http://team-one.es/
https://twitter.com/teamone_es
https://www.facebook.com/theTeamOneES?fref=ts
https://www.facebook.com/AEDD.org
http://team-one.es/asociacion
http://www.fedesp.es/portal/portada_dir/portada.aspx

| pasado febrero se celebrd en Valencia la Il edicion del
Diabetes Experience Day organizado, dirigido y presenta-
do por el periodista Angel Ramirez. No se trata de un con-
greso, porque predominan las experiencias y, la mayorfa de los
ponentes y los asistentes eran pacientes con diabetes. Tampoco
es un festival porque el objetivo principal no era entretener.Tenia
algo de congreso y algo de festival, y sobre todo tenfa algo muy

especial: una visién de la diabetes contada por sus protagonistas.

Me gustaron muchas cosas pero sélo tengo espacio para desta-
car algunas. Me gustd Linda, paciente diabética que sali¢ al es-
cenario acompanada de su perro Cini, que le avisa cuando tiene
una hipoglucemia y quien dijo que “el glucémetro, mi perra y mi
educacién diabetoldgica somos un equipo’ También tres fené-
menos del deporte me impresionaron: Josu Feijoo alpinista, que
se entrena para ser astronauta y se presenté con el mono rojo
de la NASA; Antonio Ortega, que ha alcanzado la categorfa de
I[ronman, para lo que hay que hacer una carrera ciclista, una mara-
tén y nadar muchos kilémetros todo en un mismo dia;y Antonio
Lledd, que ha hecho una carrera en bicicleta por el desierto, la
Titan Desert.
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Ademas, destacaré la intervencion de Serafin Murillo, estudio-
so de la diabetes y el deporte, subrayé que el objetivo de una
persona con diabetes no debe ser hacer gjercicio extremo, sino
aprender a utilizar el ejercicio en su gestion de la diabetes, y
puso el ejemplo del Formula 1.Los avances e innovaciones que
se desarrollan en este campo llegan al cabo de unos afios a
nuestros coches utilitarios, de la misma forma lo que apren-
demos con los atletas de élite después se aplicara a todos los
pacientes.Y me encantd igualmente el psicologo Ifaki Lorente,
que lleva su diabetes en la mochila, pero que tiene cuatro ases
para luchar contra ella: Actitud, Accion, Apoyos y Esperanza. Fue
un dia entretenido, positivo, emocionante, alegre y solidario. En
fin, un gran dfa. Mil gracias, Angel.

LLUIS BOHIGAS
Director de Relaciones
Institucionales
de Roche Diabetes

Email:
lluis.bohigas@roche.com
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Endulzate la vida

| sirope de agave es un edulco-
rante natural muy saludable que
es utilizado cada vez més debi-
do a sus caracteristicas y los beneficios
que tiene sobre el organismo, ademas,
es una buena alternativa como susti-
tuto del azucar refinado para endulzar
alimentos. Este sirope es conocido tam-
bién como miel o néctar de agave, y se

~ trata de un jugo vegetal dulce que se

fquida obtenida del
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conocido como Maguey y del que se
extrae el tequila. A lo largo del tiempo,
el agave ha sido utilizado con fines me-
dicinales, para producir azlcares vy fibra
Yy, por supuesto, en la elaboracion de
alcohol.

Se puede encontrar en supermercados
y herbolarios como endulzante, y se
estd comenzando a utilizar en la indus-
tria alimentaria como sustituto del azu-
car refinado. Por ello, se plantea como
alternativa dulce interesante y sana
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al azUcar refinado, aunque siempre bajo
un consumo moderado y responsable
y, en particular, en dietas de control de
azUcares como la diabetes, el sobrepe-
so, la hipertrigliceridemia y la obesidad.
Ademas, es una buena fuente de ener-
gfa, con 4 calorfas por gramo.

Por lo que se refiere a sus beneficios
para las personas con diabetes, estas
lo toleran mejor que otros azucares, ya
que no afecta tanto a la glucemia como
el azlcar, al tener un indice glicémico
bajo (11); ademas, también es benefi-
cioso por lo siguiente:

m Contiene vitaminas (A, B, B2, C), hie-
rro, fosforo, proteinas y niacina, que
ayudan a limpiar, drenar y desintoxi-
car a las venas y arterias.

m Reduce los niveles de colesterol y tri-
glicéridos, mejorando la eliminacion
de toxinas del organismo.

m Impide el crecimiento de bacterias
patégenas como el E. Coli, Listeria,
Shigella o la Salmonella, ya que con-
tiene bifidobacterias.

B Aumenta la absorcion del calcio y
del magnesio, ayudando a prevenir
la osteoporosis, a diferencia del azu-
car, que tiene una capacidad desmi-
neralizadora.

m Estimula el crecimiento de la flora in-

testinal,al ser un alimento prebidtico,

beneficioso para personas con gas-
tritis, estrefiimiento y diarrea.

Tiene el doble de poder edulcoran-

te que el azdcar comun gracias a su

composicion, principalmente fructo-

sa (70-75%) y glucosa (25%). m

MARTA MATIAS BOVEDA
Graduada en Ciencias
de la Actividad Fisica

y del Deporte

mmboveda@gmail.com
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http://www.fedesp.es/portal/portada_dir/portada.aspx

INGREDIENTES PREPARACION

200 gr.de manzana m Pelar la manzana y trocearla.

10 ml.dezumo de limén.

20 ml.de sirope de agave. m Echar la manzana en un cazo junto con
500 ml.de leche de avena. el zumo de limén y el sirope de agave.

1 cm.de vaina de vainilla.
1rama.de canela pequeia
10 gr. de maizena.

m Cocinar unos 5 minutos para que la
manzana se deshaga y se ablande.

" i FEDERACION
d_e. DE DIABETICOS
ESPANOLES

»
"

=
L)
.

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

-

234,45 kcal.

6,16 gr.de proteinas.

36,26 gr.de hidratos de carbono.
7,55 gr.de lipidos.

20 minutos

vainilla y la canela y subir el fuego al
maximo; cuando empiece a hervir,
bajar el fuego y cocinar unos 5
minutos.

m Agregar la maizena y cocinar unos 5
minutos mas.

m Retirar el palo de canela, batir las
natillas y servir.
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