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En salud no hay atajos

odavia en el aflo 2017 la diabe-

tes sigue siendo una enfermedad

realmente desconocida para la
poblacién en general. Comienzo con esta
reflexién porque si fuéramos realmente
conscientes de ello, los datos a los que
cada ano nos enfrentamos sobre la pre-
valencia de esta enfermedad serfan muy
diferentes,y muy posiblemente esto con-
tribuirfa a que tanto la administracion pu-
blica como los medios de comunicacion
abordaran la diabetes mas y mejor, conlle-
vando un aumento de su conocimiento
por parte de la poblacién en general.

Muy a menudo suelo poner como ejem-

plos campanias sociales de comunicacion
de éxito en las que se hacen grandes
inversiones publicas para hacer llegar a
la sociedad determinados mensajes. No
ocurre lo mismo con la diabetes (la en-
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fermedad crénica més prevalente en Es-
pafa) y esto,sumado a la falta de paginas
web de fiabilidad, provoca en muchos
casos un exceso de ruido informativo,que
redunda muy negativamente en la salud
del paciente.

Encontrar en Internet espacios en
salud fiables es harto complicado, y
desde la Federacion Espafola de Dia-
betes (FEDE) trabajamos para que en
las pagina web de salud se trabaje
siguiendo unos criterios de transpa-
rencia, fiabilidad y rigor, y acabar con
la “informacion de salud téxica” Para
nosotros, es una prioridad en nuestros
objetivos, al igual que para otra serie
de entidades, como sociedades cienti-
ficas, que trabajan en esta misma linea
de requerimientos de transparencia y
fiabilidad.
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Légicamente, este esfuerzo desde nues-
tras instituciones debe ir, sin duda alguna,
acompanado de inversion publica, tanto
nacional, como autonémica y local, por-
que es la mejor via para conseguir mejo-
ras reales en la calidad de vida del pacien-
te, pero no a corto, aunque sf a medio y
largo plazo.Y es que, debemos ser realis-
tas y, sobre todo, no autoenganarnos: en
salud, no hay atajos que valgan.m

ANDONI LORENZO
GARMENDIA
Presidente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@andonilor
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nternet permite que la informacién

pueda llegar en tiempo real a todos

los rincones del mundo, y la globaliza-
cion de la informacién, normalmente, es
algo muy beneficioso para la sociedad en
general, pero cuando se habla de salud,
Internet se convierte en un terreno con
luces y sombras a tener muy en cuenta.
Por lo que se refiere a las personas con
diabetes y a los profesionales que les tra-
tan, sin duda alguna, Internet tiene mu-
cho que ofrecerles. Hace unos anos, la
preocupacion existente era la dificultad
de encontrar algo en Internet. Hoy, con
los potentes motores de busqueda, en-

¢ CUMPLIMOS CON LOS PROPOSITOS DEL NUEVO ANO? |2

contrar informacion ha dejado de ser un
problema. En los buscadores internacio-
nales, introduciendo la palabra "diabetes;
pueden llegar a encontrarse entre 1y 2
millones de paginas que tratan sobre el
tema. Esta profusion de informacion
hace, l6gicamente, que los mas vul-
nerables sean fundamentalmente
las personas con patologias crénicas,
como la diabetes, y sobre todo aque-
llas que acaban de ser diagnosticadas
o las que no conocen del verdadero
riesgo que entrafan determinadas
paginas web si no responden a unos
criterios de transparencia y fiabilidad.

En el nimero anterior de la revista EN3D se incluia una encuesta so-
bre los buenos propdsitos del aiio nuevo; entre los mas habituales
suelen estar dejar de fumar, apuntarse al gimnasio o hacer dieta; mu-
chos de ellos, vinculados a llevar una vida mas sana, algo muy ne-
cesario si se padece una patologia crénica como la diabetes. Pero la
realidad es que muchos de estos propdsitos comienzan a diluirse a
partir de febrero. Por este motivo, desde la Federacién Espafiola de
Diabetes (FEDE) se planteaba la siguiente cuestion: ;Cumples con los
propdsitos de afno nuevo o al final se quedan en meras intenciones?
El 35% de los encuestados han contestado afirmativamente y asegu-
ran que planifican el aflo para poder cumplir con esas promesas. El
45% dice que tras unos meses suelen abandonarlos y el 20% confir-
ma que no suele cumplir los propésitos de aiio nuevo.m
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Pero no todo son sombras; la red ofre-
ce también grandes posibilidades. Y es
que, si se recurre a paginas web con
acreditada transparencia de conteni-
dos, elaborados por profesionales y
adecuadamente contrastados, el pa-
ciente con diabetes puede encontrar
una fuerte, potente y realmente util
fuente de informacion y formacién que
le ayude en su capacitacion y formacion
terapéutica. Sin embargo, si no se es un
experto, ;como puede saberse si una
pagina web ofrece la fiabilidad reque-
rida? En Espafa y en diabetes, existen
varias experiencias, como el portal Dia-
beWeb, en el que estén presentes todas
las web que responden a una serie de
criterios de rigurosidad y transparencia
de contenidos, halldndose, entre ellas, la
website de la Federacién Espanola de
Diabetes.m

MERCEDES MADERUELO
Gerente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@M_Maderuelo
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INFORMACION DE DIABETES EN LA RED

nternet se ha convertido en una herramienta impres-

cindible para comunicarnos, trabajar o informarnos.

En este sentido, es empleada por multitud de pa-
cientes con diabetes para informarse sobre su patolo-
gfa, a la vez que permite acceder a distintas apps que
pueden ayudar a controlar mejor la dolencia e incluso
facilita la comunicacion interactiva con los profesiona-
les sanitarios. Son muchas las ventajas que presenta la
red, pero también tiene inconvenientes, el principal es
que acoge mucha informacion no contrastada incluso
falsa que puede hacer un dafo significativo a una per-
sona con una patologia crénica. Es por ello que, desde
la Federacion Espafiola de Diabetes (FEDE), queremos
consultaros sobre esta realidad y nos gustaria conocer
si sueles contrastar la informacién que lees en Internet.
Para participar, pincha aqui.m

personas que Mlla Fe Irrer.

‘La diabetes no debe impedir a nuestros ninos ser ninos’

uscar informacion sobre una en-
fermedad en la red es adentrarse
en un mundo de luces y sombras.
Puedes encontrar informacion util y rigu-
rosa, si, pero también es probable que te

topes con muchos contenidos que solo
sirvan para desconcertarte y aumentar
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tu preocupacion. Por eso es importante
conocer qué sitios pueden ser de ayuda.

Si cuidas de alguien con diabetes tipo 1,
probablemente te interese el sitio web
de Mila Ferrer. Desde julio de 2011 tie-
ne su hueco en la red, un espacio en
forma de blog que recibe miles de visi-
tas diarias. “Mi dulce guerrero’; que es
como se llama el sitio, nace del deseo
de esta puertorriqueiia de crear un lu-
gar de informacion y apoyo en espaiiol
jpara personas en su misma situacion.Y
es que, cuando a su hijo Jaime le diag-
nosticaron diabetes tipo 1, ella no fue
capaz de encontrar respuesta a todas
sus preguntas. Decidid, entonces, po-
nerse manos a la obra ella misma con lo
que hoy es todo un blog de referencia
en el universo de la diabetes.
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Nosotros quisimos hablar con ella para
conocer como es el diagnostico de la
diabetes durante la infancia y cuéles son
las claves para aprender a convivir en
armonia con esta enfermedad. ;Quieres
leer todo lo que nos contd? Puedes ha-
cerlo aqui:m

&

PERSONAS QUE

conviven con la diabetes

www.personasque.es/diabetes
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SALGADO
Periodista



https://www.fedesp.es/portal/portada_dir/portada.aspx
https://goo.gl/forms/oTvfFJa7XoSTuoou1
https://www.personasque.es/diabetes/salud/opinion/mila-ferrer-mi-dulce-guerrero-1661

El acceso a la red facilita
la gestion de la diabetes

Con la llegada de Internet a nuestros hogares, a finales de los 90 del
siglo pasado, nuestra vida sufrié un giro drastico como consecuencia
de la gran informacién y de la capacidad de comunicacion en tiempo
real que teniamos a nuestro alcance. Internet nos permitio, desde ese
momento, acceder a un amplio universo de datos y conocimientos en el
que hasta ese momento estabamos vetados y que nos permitia llegar
a informacion que anteriormente solo habriamos podido obtener si la
adquiriésemos en un centro especializado y, por consiguiente, fuera de
nuestro alcance en la mayoria de los casos.

a expansion de Internet a los hoga-

res nos abrié un amplio horizonte de

conocimiento a golpe de click,donde
todos podiamos compartir informacién y
a la vez recibirla. El problema de todo esto
radica en que ahora, todo el mundo con
acceso a la red puede subir cualquier tipo
de informacion y al no haber un organis-
mo regulador de esos contenidos, es muy
facil engafar a la gente con datos falsos y
sin ningun valor real, por lo que hay que
ser muy cuidadoso a la hora de dar veraci-
dad a mucha de esa informacion.

En diabetes pasa exactamente lo mismo.

Nos podemos encontrar con millones de
paginas que nos hablan de diabetes, in-
cluso que nos hablan de curas milagrosas
que en realidad lo Unico que hacen es po-
ner en serio peligro nuestras vidas, y es por
eso que hay que tener especial cuidado
con lo que leemos en Internet y siempre
ante la duda, consultar a nuestro médico.
Afortunadamente son cada vez més las
asociaciones que estan presentes en In-
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ternet, clinicas, hospitales, farmacéuticas y
lo que estd muy en auge ahora:los pacien-
tes expertos. Todos ellos desde diferentes
puntos de vista, unos a través de estudios
cientificos y otros a través de experiencias
personales, nos hablan de la diabetes, nos
aconsejan sobre ellay nos ayudan dia a dia
a luchar contra esta enfermedad haciéndo-
nos la vida un poco més facil.

Ademas, podemos encontrar ya algu-
nos buscadores de informacion sobre
diabetes que nos aconsejan webs que
si estan contrastadas y que nos permi-
ten, de esta manera, tener acceso a una
informacion de calidad.

Otro de los beneficios que hemos obteni-
do con la implantacién masiva de Internet
es algo tan importante como poder tener
acceso a tu médico desde cualquier punto
de la geografia, solamente disponiendo de
una conexién a Internet y un ordenador o
un dispositivo mévil. Un claro ejemplo de
esto es la experiencia que vivieron hace
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unos afos unas personas con diabetes
que hicieron un trekking al campo base
de el Everest y,gracias a Internet, ellos esta-
ban conectados con sus médicos en todo
momento, dandoles las pautas necesarias
en funcién de sus glucemias, y todo ello a
miles de kildmetros de distancia. Esto mis-
mo se esta aplicando en muchas regiones
de Espafa, aungue bajo mi punto de vista
queda mucho camino por recorrer y mu-
cho mas dinero por invertir. A dia de hoy
todavia hay cientos de zonas rurales en
nuestro pais, en las que poder asistir al en-
docrino es muy dificil, debido a la distancia
y en muchos casos a la edad del pacienteyy,
por lo tanto, tener acceso a informacion de
calidad sobre el tratamiento de la diabetes
a veces es muy complicado. Nuevamente
Internet y un buen uso del mismo, puede
ayudarnos con esto, ya que nos permite
tener al otro lado del ordenador a nues-
tro médico y de igual manera, nos facilita
tener acceso a informacion.Y cuando esté
contrastada y es de calidad, puede ayudar-
nos a mejorar nuestra vida,ademas, podria
dar solucion a muchos pacientes que es-
tan mal controlados y tener asf un segui-
miento mucho mas minucioso. m

FRANCISCO TAPIAS
Fundador de las iniciativas
“La diabetes no es mi limite”
y “con diabetes se puede”

www.ladiabetesnoesmilimite.com

ALIANZA X
LADIABETES

dias para mejorar la
salud cardiovascular

Descubre el programa educacional paraelcambio de
habitos de salud en personas con DM2y icambia tuvida!

Boehringer
Ingelheim

iEl cambio de habitos es posible!
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Internet si, pero sin sustituir
al profesional sanitario

ntre las nuevas metodologias en el

mundo de la educacion, se impone

la necesidad de ensefar a los nifos
a manejar la informacién por encima de
la memorizacion de temas. Internet ha
cambiado el mundo, casi todos nosotros
pensamos que para bien, aungue aun se
pueden encontrar profesores que prefie-
ren ofrecer a sus alumnos una enciclo-
pedia en lugar de un portal abierto, sin
limites, a la informacion. En temas sanita-
rios se presenta como un amplio recur-
5o con un gran numero de aplicaciones
para profesionales y pacientes. Una gran
cantidad de informacién sobre la diabe-
tes se encuentra disponible en Internet.
Laboratorios meédicos, instituciones y
organizaciones de pacientes tienen pa-
ginas webs con importante contenido,
informacién y noticias que contribuyen a
mejorar la calidad de vida de las personas
con diabetes.
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Internet ha supuesto una revolucién en
los sistemas de comunicacion e infor-
macion entre los pacientes con diabetes
y los profesionales sanitarios.Hace unos
anos la preocupacion existente era la
dificultad de encontrar lo que nos in-
teresaba en Internet. Hoy, existen miles
de paginas relacionadas con la diabetes,
encontrar algo ha dejado de ser un pro-
blema. Muchas de ellas estan dedicadas
a la gestion y control por parte del pa-
ciente, que facilitan una interactuacion
con los equipos médicos mas dindmica.

El problema se centra ahora en la calidad
de la informacién. Por ello, es importante
poder filtrar la informacién. Es de tan facil
acceso y tan rapido, que la red se ha con-
vertido en el segundo método preferido
de la gente a la hora de buscar informa-
cion médica, solo por detras de consultar
a profesionales médicos.

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

En muchas ocasiones, lo que se busca es
el consejo o la experiencia de otras per-
sonas que estan en situaciones similares
a las propias; verse respaldado de alguna
manera, nos ofrece confianza o tranqui-
lidad.

Sin embargo, es importante evaluar las
cosas con sensatez. Cada web debe de
valorarse pory para lo que es.La informa-
cién publicada en Internet nunca pue-
den sustituir a las indicaciones médicas.m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo
con Diabetes
http://creciendocondiabetes.
blogspot.com.es/
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ada vez son mas los profesionales

sanitarios que se preocupan por

que la informacion que hay en
Internet sea veraz, especialmente en el
entorno de las redes sociales, puesto que
ahi es donde mas se viralizan las noticias
y rumores, maxime si son sensacionalistas
(y casi siempre, falsos).

También asociaciones de pacientes ayu-
dan a contribuir para que la informacién
que circula en la red sobre determinadas
patologias tenga avales cientificos, que
aseguren veracidad y que no creen alar-
ma social.

Cada vez son més los blogs, foros y webs
que cuentan con aval de instituciones

.
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gue garantizan su contenido, pero tam-
bién es cierto que cada vez se multipli-
can mas los lugares en Internet donde se
puede leer informacion de salud de du-
dosa procedencia.

El paciente esta en su pleno derecho
de obtener o ampliar informacion so-
bre su salud, y eso tiene que enten-
derlo el profesional médico, pero este
también debe participar en su buena
informacion, dentro y fuera y de la
consulta. Prescribir links o webs con
contenido fiable es cada vez mas habi-
tual. Nadie se extraia ya cuando sale
de la consulta con su receta y un papel
aparte donde poder ampliar informa-
cion en Internet. Lo Unico que hay que

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

sionales;

la'informac
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hacer es asegurarse de que la web que
se consulta tiene su correspondiente
aval que garantice que hay informa-
cion veraz.

Puedes consultar aquf las diferentes acre-
ditaciones que se deben tener en cuenta
al buscar informacion de su salud o la de
los suyos: m

CARMEN MURCIA
Directora de Marketing
en ASAC Pharma
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Maria Vera Jerez
(Respecto a la informacién del barrendero readmitido
tras ser despedido por ausentarse para tratar su diabetes)
iQué injusticia tan grande! Tengo a mi hijo con la misma
enfermedad y ;no tiene el mismo derecho que todo el
mundo en las empresas? jPor dios que hagan algo con
esto! jMe alegro mucho mi nifio!

Julian A Gonzélez H

@Medicina_TV @FEDE_Diabetes deberiamos hacer
un esfuerzo para que la poblacion conozca la diabetes
tipo 2.

Lucia Ruiz
#diabetESP Como paciente he podido ver como en los
dltimos anos en #Aragdn la calidad de los materiales para

diabéticos ha empeorado.

LA NECESIDAD DE
PRESCRIBIR WEBS

n grupo de jévenes con diabetes y

enfermeras educadores del Servicio

de Endocrinologia del Hospital de
Galdakao - Usansolo (Bizkaia), han creado la
App On Health para personas con diabetes
tipo 1. Es completamente gratuita y se en-
cuentra disponible tanto en Play Store como
en Apple Store.El objetivo de esta herramien-
ta es fomentar el autocuidado de las perso-
nas con diabetes y mejorar su calidad de vida.
On Health Diabetes destaca por interrela-
cionarse con la gufa educativa de consenso
cientifico:"Me acaban de decir que tengo dia-
betes, elaborada por enfermeras educadoras
en diabetes del este centro hospitalario. Esta
surge para orientar en la actuacion ante si-
tuaciones concretas como descompensa-
ciones agudas, desviaciones glucémicas, etc.
Ademas, ofrece también personalizar los
objetivos glucémicos, registro de glucemias,
ingesta de carbohidratos, dosis de insulina y
notas. Puedes ampliar la informacién aqui.m
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LIBRELINK YA CONECTA
CON OTRAS APPS

a aplicacion Librelink de Abbott, asociada al sistema flash de monitori-
Lzacién de glucosa FreeStyle Libre, compartird los datos de las medicio-
nes de glucosa con las Apps SocialDiabetes, mySugry Diasend. De esta
forma se podran visualizar en ellas los resultados de los escaneos del sensor.
Esta novedad busca lograr un sistema de conectividad total entre personas
con diabetes, cuidadores y profesionales sanitarios y supone un paso mas
para la autogestion de la patologia. La conectividad de las aplicaciones esta

disponible para el sistema operativo Android.

El sistema flash de monitorizacion de glucosa FreeStyle Libre de
Abbott permite medir los niveles de glucosa de las personas con diabetes
a través de un sensor, sin la necesidad de realizar punciones en el dedo de
forma rutinaria. Ademas, LibreLinkUp permite conectar con hasta 20 usuarios
que utilicen esta app para medir sus datos de glucosa.m
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JuLIO
GARCIA

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

ESPIRITU CRITICO
ANTE LOS RECURSOS ONLINE

| poder de Internet no solo como medio de comunicacion,

sino como fuente de informacion estd fuera de toda duda.

Inmediatez, pluralidad y una inagotable cantidad de cono-
cimiento al alcance de précticamente cualquiera. Ante tal avalan-
cha de informacién, la dificultad radica en ser capaces de discernir
qué fuentes son fiables y en cudles no se puede confiar.

Resulta exageradamente fécil perderse en el contenido y ter-
minar creyendo a pies juntillas una de tantas webs, blogs o
videos en los que se nos habla de remedios, dietas revolucio-
narias o curas milagro para cualguier enfermedad, y estas son
especialmente frecuentes en diabetes.

9

Desde mi punto de vista, debe ser primordial durante el
aprendizaje del autocontrol de la diabetes fomentar el es-
piritu critico. Buscar otras opiniones, no posicionarse ra-
dicalmente y poner en duda consejos y conocimientos de
supuestos expertos que no sean de nuestro equipo mé-
dico. No debemos olvidar que existen muchos intereses
econémicos y que hay gente que tan solo busca lucrarse
ofreciendo terapias y supuestos remedios definitivos.

No debemos renunciar a Internet como fuente de informa-
cion, pero si debemos ser muy cuidadosos a la hora de tomar
decisiones que afecten a nuestra salud en base a testimonios o
articulos de la web. Es en nuestro personal médico y sanitario
en quien debemos confiar y con quien debemos compartir
nuestras dudas.m
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LA DIABETES
EN LOS NUEVOS TIEMPOS

s increible que pueda contarles que en la época en que
me diagnosticaron diabetes tipo 1 Internet no existia. Es

cierto, aunque muchos no puedan concebir la vida sin
este tipo de tecnologia, que en aquel entonces no se contaba
con esta gran ventana para conectarse con el mundo entero y
tener informacién de cualquier tipo con tan sélo un click.

iCuanto hubieran dado mis padres por“googlear”la pala-
bra diabetes tipo 1 (totalmente desconocida para ellos en
ese entonces) y encontrar una gran variedad de informa-
cion acerca de la misma! Pero no se tenia esa facilidad, asi
que el médico era el maestro, guia y el que “todo lo sabia”

Ahora hay una gran diferencia con el pasado. Hoy en dia, po-
demos acceder a gran nimero de informacién acerca de la
diabetes, seguir educandonos sobre ella, conocer los avances
y ser pacientes empoderados que cuestionamos e interac-
tuamos, no sélo con nuestros médicos, sino con otros pacien-
tes. Ha quedado atrds aquella figura en la que el médico era
el“todo poderoso”y el paciente acataba todo lo que le decfa.
Lo que debemos tener en cuenta en el momento de la bus-
queda son las fuentes de la informacién. No todas son fiables
y,en este sentido, debemos ser muy cautelosos. Por ejemplo,
si ponemos en Google la palabra “diabetes; inmediatamente
tenemos una serie de links donde prometen la cura con plan-
tas, brebajes y muchas cosas més, lo cual es totalmente falso,
pues la diabetes tipo 1 no tiene cura, hasta ahora.

Y es que, cuando tenemos gran cantidad de informacién en
el ciberespacio,debemos saber discernir entre la que es fiable
de aquella que no lo es. Definitivamente la vida con diabetes
tipo 1 en los tiempos de Internet es mas llevadera, se lo pue-
do asegurar.m
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‘Las cabeceras tradicionales,

las asociaciones de pacientes
y las sociedades cientificas
son las que suelen dar una informacion fiable’

{QUIEN?

TWITTER

WEB

@ Qué es ANIS y en qué proyectos
esta centrada ahora mismo?
LLa Asociacion Nacional de Informa-
dores de la Salud tiene mds de 20 afios de
historia y cerca de 600 socios. Su objetivo
es ser un foro de aprendizaje y especiali-
zacion en el periodismo sanitario. En esta
Iinea, nuestras principales actuaciones son
el establecimiento de redes de profesio-
nales (a través de la web, encuentros mas
0 menos formales, el congreso anual) y la
formacion (en el congreso, pero también
en jornadas sobre patologias u otros con-

tenidos).

Bajo tu punto de vista, ;como se abor-
da la informacion sobre diabetes en
Internet?

Como toda enfermedad crénica prevalen-
te, Internet estd lleno de informacién sobre
diabetes.Y,como siempre en las redes, hay
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contenidos muy valiosos y Utiles y otros sin
base cientifica, con teorfas extraias que
pueden causar mucho dafio.

La informacion sobre salud siempre
es delicada de abordar, ;en qué se
debe fijar un lector para detectar que
una determinada noticia publicada en
la red es fiable?

La fuente es fundamental. Las cabeceras
tradicionales, las asociaciones de pacien-
tes y las sociedades cientificas suelen dar
una informacion fiable. Hay que huir de
iluminados,de los que venden terapias mi-
lagrosas, de quienes no se sabe de donde
salen, sin referencias. .. En general,cuando
alguien “descubre”algo magico, milagroso,
revolucionario, y nadie le hace caso por-
que el mundo esta contra él, es un curan-
dero o un iluminado que hay que ignorar.

i{Consideras necesario que se esta-
blezcan ciertos parametros o reco-
mendaciones entre profesionales de
la comunicacidn, sanitarios o pacien-
tes de cara a elaborar y consumir in-
formaciones sobre salud?

Se ha dado muchas vueltas a la idea de
crear un sello de calidad para las webs,

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

pero nadie lo ha asumido. Para los perio-
distas, los criterios son claros: ciencia, rigor,
fuentes fiables, publicaciones... Para los
pacientes, elegir muy bien las fuentes.

Desde ANIS, ;o0s preocupa el ruido o
la falta de rigor que, en ocasiones, in-
formaciones sobre “curas milagrosas”
pueden generar sobre los pacientes
y también sobre aquellas informacio-
nes veraces? ;Como se puede hacer
frente a esta realidad?

Me parece que en este momento esas
informaciones rayan el delito de lesiones.
Hay que mantener una linea informati-
va sélida y creible. No van a desaparecer,
y siempre va a haber gente dispuesta a
creerse lo que sea (por natural, especial, al-
ternativo, milenario...), pero no podemos
entrar en esos temas. Solo cuando hay
evidencia debemos informar. Idealmente,
serian informaciones para ignorar, pero me
temo que eso es imposible. Por desgracia,
vamos a convivir con este tipo de falsas
noticias toda la vida. Y, la verdad, no veo
una linea de actuacion clara contra ellos.
Solo se puede contraprogramar con infor-
macion fiable y verificada.Y esperar que el
paciente nos escoja como fuente.
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Esta comida aporta:

Patatas cremosas

et

con pulpo

iy, =

INGREDIENTES (para 4 pers.)

3 dientes de ajo

200 gramos de cebolleta
800 gramos de patatas

300 gramos de pulpo cocido
Sal fina

30 gramos de aceite de oliva
virgen extra

Perejil picado

1 hoja seca de laurel

%2 cucharadita de pimenton dulce
%2 cucharadita de colorante
alimentario

m Caldo de pescado

m Se pone a hervir el caldo de pescado
en un cazo. Es importante que esté bien
caliente casi hirviendo para no cortar la
cocciéon de las patatas mas adelante.

m En una cacerola con 30 gramos de
aceite de oliva, se pocha el ajo, la cebolleta
y la hoja de laurel,a fuego medio.Mientras
tanto, se pelan y pican las patatas en
cubitos medianos.

m Una vez pochada la cebolleta y el
ajo, se afiade el pimentén dulce (segun
nuestro gusto podriamos sustituirlo por
pimenton picante y asf darle otra gracia al
plato) y se sazona.

m Se incorporan las patatas picadas y
se rehogan levemente, y seguidamente,
se cuecen las patatas de la misma
forma que cuando se prepara un

4 raciones de hidratos de carbono
X 40 calorias = 160 calorias.

0,75 raciones de alimento proteico
X 40 calorias = 30 calorias.

0,875 raciones de grasas

X 90 calorias = 78,75 calorias.

Calorias que aporta a cada

comensal: 268,75 calorias
http://unadiabeticaenlacocina.
blogspot.com.es

PREPARACION

risotto (arroz cremoso). Se ird anadiendo
un cacito de caldo a las patatas y se
moverd continuamente hasta que se vaya
consumiendo este, entonces, serd cuando
se aflada el siguiente cacito de caldo
de pescado. Asi, se repetird esta accion
hasta que las patatas estén cocidas. Con
esta técnica se consigue una estupenda
cremosidad.

m Las patatas tardardn en cocerse entre unos
12 0 15 minutos, dependiendo del tamafio
de los cubitos de patata. A mitad de coccion,
se incorpora el pulpo, cortado en rodajas, el
colorante alimentario y el perejil picado.

m Una vez cocidas las patatas se apaga el
fuegoy se deja reposar unos minutos.

m Finalmente, se sirve en un plato hondo y
listo para comer.m
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