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uando se echa la vista atrés, de lo

primero que uno se da cuenta es

de como, en muy pocos afios, el
tratamiento de la diabetes ha cambiado
de una forma notable. Tan sélo tenemos
que recordar los largos tiempo de es-
pera de los resultados de los antiguos
medidores, o los estrictos horarios de las
comidas que debian respetarse por las
caracteristicas de las insulinas de hace
anos. Pero afortunadamente todo esto
ha evolucionado de una forma tremen-
damente positiva,haciendo que nuestras
vidas sean mucho més faciles, teniendo
una vida muy similar a la del resto de las
personas que no tienen diabetes.

Mas de una vez me hatocado defender
la labor de la industria farmacéutica
de ciertas criticas que algunos lanzan
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contra ella por su Unico afan de ganar
dinero. Pero no podemos olvidar que,
gracias a su inversion en 4+D+i, la vida
de los pacientes con diabetes, y tam-
bién la de otras muchas con otras pa-
tologias, esta cambiando, y para bien.
Es evidente que, como empresas pri-
vadas, tienen objetivos econdémicos,
pero no menos evidente que, cada vez
mas, gran parte de sus ganancias lo
revierten en la sociedad, mediante po-
tentes politicas de responsabilidad so-
cial corporativa.De ahi que su apuesta
por lainnovacion y las nuevas tecnolo-
gias debamos defenderla, porque has-
ta que llegue una cura para la diabetes
(si llega), son las unicas herramientas
que han demostrado su efectividad a
la hora de mejorar la calidad de vida
de los pacientes y sus familiares.
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Es cierto también que, a dia de hoy, to-
dos estos avances no son accesibles para
todos los pacientes, y ese trabajo de rei-
vindicacién de acceso es el que llevan
a cabo las asociaciones de pacientes.
Todas ellas, juntas, somos las que debe-
mos hacer entender a la Administracion
Publica que incorporarla significa mas
calidad de vida para los pacientes y me-
nos gastos para el Sistema Nacional de
Salud (SNS).m

ANDONI LORENZO
GARMENDIA
Presidente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@andonilor
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Apuesta decidida
por la innovacion

esde siempre, la Federacion Es-
pafiola de Diabetes (FEDE) ha
apostado decididamente por
facilitar el acceso del paciente a la
innovacién y los avances en diabetes
que hayan demostrado contribuir a la
mejora de su calidad de vida.Y en este
sentido, la entidad dio un fuerte impulso
en 2014, estructurando una estrategia de
acciéon que comenzoé con el lanzamien-
to de una campana con el objetivo
de incrementar la penetracion de las
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bombas de insulina, solicitando a las
administraciones publicas una mayor
implicacion hacia un tratamiento que ha
demostrado su efectividad en la mejora
del control de la glucosa, la reduccién
de las hipoglucemias y el aumento de la
calidad de vida de las personas que pa-
decen esta patologfa.

Tras esto, en 2015 se puso en mar-
cha, a nivel nacional, la campana “La
diabetes no descansa, tu si”, con el
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(Consideras el ejercicio fisico como esencial en tu rutina semanal para
controlar tu diabetes? Esta es la pregunta que hicimos en el pasado nu-
mero de EN3D, y los resultados han puesto de manifiesto la importancia
de este pilar del tratamiento para nuestros lectores.Y es que, la practica de
deporte es fundamental para todas las personas con diabetes, al constituir
una de las rutinas necesarias para el control de la patologia, junto con una
alimentacién equilibrada y el seguimiento del tratamiento farmacolégico.
En este sentido, el 81,5% afirm¢ realizar ejercicio fisico de forma regular,
notando resultados positivos sobre el control de sus niveles de azticar; un
14,8% respondié que si realiza ejercicio, pero no de manera regular; y el
restante 3,7% declaré no realizar ejercicio fisico por falta de tiempo.m
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objetivo de seguir trabajando para
sensibilizar y aumentar el grado de
penetracion de las bombas de in-
sulina en Espaia y la financiacion
de la monitorizacion continua de
la glucosa, siempre con el fin ulti-
mo de mejorar la calidad de vida del
paciente con diabetes. Ademas, esta
campana se llevo en paralelo en tres
Comunidades Auténomas: Aragon,
Comunidad Auténoma de Madrid y
Pais Vasco.

Uno de los ultimos pasos dados fue la
reunion de FEDE con responsables de
la Cartera Basica de Servicios del Siste-
ma Nacional de Salud (SNS) y Farmacia
de Ministerio de Sanidad, Servicios So-
ciales e Igualdad, con el objetivo de re-
cordar su peticién de incluir los sistemas
de monitorizacién continua de glucosa
y solicitar la inclusion del sistema flash
de monitorizacion de glucosa en la
Cartera Béasica de Servicios del SNS. Esta
peticion ultima, se baso en las recomen-
daciones positivas al respecto; por cum-
plir los criterios y requisitos exigidos por
la normativa para poder ser incluida en
la Cartera Bésica; y porque la tendencia
internacional estd en esta linea: a dia de
hoy, son ya 13 los paises europeos en los
que estos sistemas son financiados por
la administracion publica.

Para FEDE, este area es de gran trascen-
dencia, y de ahi que desde 2015 cuente
con un Posicionamiento sobre avan-
ces y nuevas tecnologias.=

MERCEDES MADERUELO
Gerente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@M_Maderuelo
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Nuestro compromiso:
transformar el futuro en presente

Sebastian Ferreira, sin titulo
Obra procedente de las National Art Exhibitions of the Mentally Ill Inc.

En Janssen tenemos un compromiso firme con la innovacién. Innovar

2017

para aportar soluciones en areas terapéuticas clave como neurociencia,
enfermedades infecciosas, oncologia, inmunologia, cadiovasculary
metabolismo. Campos donde la frontera entre la vida y la muerte se
estrecha, donde sdlo el valeroso es valioso. Asi es como acercamos
nuevas respuestas a nuestros pacientes. Personas que, Como nosotros,
creen en el futuro. En el valor de innovar. Ese es nuestro compromiso.
Transformar incégnitas en respuestas. Futuro, en presente.

PHES/CMN/0217/0022 « Marzo
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Janssen-Cilag, S.A. Ja nssen f
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TECNOLOGIA PARA EL CONTROL DE LA DIABETES

cion en las nuevas tecnologias de la salud. Esto
ha permitido el desarrollo de numerosas inno-
vaciones y herramientas digitales de utilidad para las
personas con diabetes, como aplicaciones moviles y
gadgets, a través de las que tener un control mas exac-
to de la patologfa. Estas nuevas tecnologias, ademas,

E n la actualidad, se estd produciendo una revolu-

pueden ayudar a la adherencia al tratamiento y facili-
tar el seguimiento de las pautas médicas. No obstante,
cada persona debe encontrar la que mas se ajuste a sus

necesidades y habilidades individuales. Por todo esto,
en este nUmero, 0s queremos preguntar lo siguiente:

(Empleas las nuevas tecnologias en el control de
tu diabetes? m

' 3 § dias para mejorar la
- “crdhovascuiar

it €

ALIANZA X
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dias para mejorar la
salud cardiovascular

o 8

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

Boehringer iEl cambio de habitos es posible!

Ingelheim
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Entender como las

actividades diarias afectan El control de la diabetes bajo una nueva luz.

a mi g|ucosa en sangre. CONTOUR™ DIABETES app sincroniza los

: % . resultados de las glucemias de su medidor.
llumina tu diabetes. . ) :
Ademas, este nuevo sistema permite

registrar tus actividades diarias para ayudarte
a comprender como afectan a tus nivele

# Consiguelo en el DISPONIBLE EN
[ ¢ App Store ‘ Google Play

llumina tu)chabetes’/ (|| CHEEED S
Contour
B e G diabetes solutions U 2

Para mas informacion consulta a tu profesional sanitario,
visita contourone.es o llama a nuestro teléfono de atenciéon al cliente 900 100 117
Cumple con la normativa sobre produ

de Ascensia Diabetes Care Holc AG. Apple y el logotipo de Apple son
una marca de servicio de Appl

dos los derecho
016.45125.
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uando a Ana se le presentaron los

primeros sintomas, nadie en su fa-

milia se imaginaba que se podia
tratar de diabetes, ya que no tenfan ante-
cedentes. El diagnostico fue largo y poco
preciso; el andlisis de su glucosa tardd
mucho tiempo en ser realizado; y cuando
por fin fue diagnosticada, se encontraba
muy desmejorada. Nosotros, con Martina,
tampoco nos esperdbamos que su nece-
sidad de bebery orinar continuamente, su
pérdida de peso y su mala cara pudieran
corresponderse con un debut diabético.
Tampoco tenfamos antecedentes, pero en
cuanto le nombramos los sintomas a su
pediatra le realizé un control rdpido vy se-
guro de su nivel de glucosa en sangre con
un glucémetro similar al que nos entre-
gan desde el primer dfa para controlar los
niveles de glucosa. Por su parte, la madre
de Ana le realizaba los andlisis con tiras de
orina que le indicaban aproximadamente
cdmo estaban sus niveles de glucosa. En
la actualidad esto nos parece increfble;
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ejemplo, la infancia de una niiia con diabetes nacida en los afios 60 (Ana) con la
vida de mi hija Martina.

nosotros estamos acostumbrados a que
Martina se mida su glucosa en situaciones
diversas en las que serfa complejo hacerlo

sin un glucdmetro.

También recuerdo ir a casa de Ana y
ver a su madre hervir las jeringuillas de
cristal con las que le inyectaba la insuli-
na que venia en viales, también de cris-
tal. Un sistema arduo y complejo, que
restringia enormemente la normali-
dad en su infancia. Cuando Martina
debuté nos parecia complicado tener
que inyectarle la insulina, a pesar de la
comodidad de los sistemas actuales de
boligrafos precargados de insulina con
agujas pequeiitas y desechables.

El tiempo corre y la tecnologia avanza
tan rdpido como la vida misma. Medidor
de glucosa y sistemas de administracion
de insulina practicos y comodos, asi em-

pezd Martina su andadura en la diabetes.

Enseguida utilizd los primeros sensores
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La tecnologia ha revolucionado cada aspecto de nuestras vidas y sin duda son '
muchos los beneficios que ha aportado a la salud. Comparemos para ello, por

.

ciegos para observar qué ocurrfa con sus
niveles entre medicion y medicion.Y tras
un afo y medio, le pusieron su primera
bomba de insulina y, con ella, las prime-
ras descargas de datos en programas de
ordenador compartidos con su médico.

En la actualidad la tecnologfa se encarga
de cuidar de la diabetes de Martina, con
el sistema integrado de bomba de insu-
lina Minimed 640g con Smartguard, una
innovadora tecnologia que reproduce
con mayor fidelidad la forma en que un
pancreas sano administra insulina basal
al organismo con el objetivo de conse-
guir alcanzar un mejor control.m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo
con Diabetes

http://creciendocondiabetes.
blogspot.com.es/
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En muiltiples ocasiones hemos hablado de la importancia que tiene para un

paciente con diabetes el sentir que tiene el control de sus indices de glucosa a
lo largo del dia.También del valor que tiene para ellos seguir una alimentacion
equilibrada y ajustada a su tipo de vida, y sobre el beneficio que conlleva la
practica de ejercicio fisico, tanto en la prevencion de la enfermedad, como en

su dia a dia.

ungue en teoria todo esto pa-

rezca sencillo de llevar a cabo, lo

cierto es que en la practica hay
un porcentaje alto de personas con dia-
betes que no tienen bajo control sus pa-
rametros de glucosa, con el riesgo que
eso conlleva de que puedan surgir com-
plicaciones asociadas a la enfermedad.

Una encuesta reciente sobre el uso
de nuevas tecnologias en pacientes
con diabetes revela que estas utilizan
mas las plataformas digitales de sa-

lud que la poblacién general (42% vs.

33%),y el 25% lo hace para controlar
su patologia. El principal motivo para
no usarlas es el desconocimiento de
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estas soluciones (57%). Sin embargo,
el 86% esta convencido de que las
soluciones tecnoldgicas ayudan a
mejorar su calidad de vida y el 78%
cree que mejoraria su autocontrol si
dispusiera de aplicaciones para su
smartphone que le permitiera medir
los niveles de glucosa.

A lo largo del afio, en esta seccion, da-
mos a conocer infinidad de recursos
tecnoldgicos para facilitar el empodera-
miento del paciente, de forma que pue-
da tener mejor y mayor control de su
diabetes. Son aplicaciones mdviles que
sirven como bloc de notas, calendarios,
generadores de recetas, contadores de
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hidratos de carbono, pautas de ejercicio
fisico, motivadores para la préactica de
deporte, etc.

Asi pues, si eres de ese alto porcentaje
que estd convencido de que las nuevas
tecnologfas pueden ayudarte a contro-
lar la diabetes, no dejes que la falta de
tiempo, el desconocimiento o la pereza
te impidan tener bajo control la enfer-
medad. Se trata de tu salud, no olvides
que eres el primero que se debe querer
y cuidar.m

CARMEN MURCIA
Consultora de Marketin
y Comunicacion Digita
en entornos sanitarios
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Creemos en la
reduccion de azucat,
no del sabor.

Desde Coca-Cola en Espana queremos contribuir a que
las personas reduzcan su consumo de azucares.

Por eso en los ultimos 16 anos hemos bajado en un
38% el azucar de nuestra oferta de bebidas.
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Jorge Torralbo Carriero
(Iniciativa Camina por la Diabetes a Santiago)
Grandes campeones, jasi se hacel

Loli Granda

(Diabetes tipo 1y produccion residual de insulina)
Yo he tenido reserva de insulina. Me alegro de
que estudien sobre ello.

Esther Makerly (@EstherliMakerli)
(Mdlaga distribuira agujas para insulina en
farmacias)

iBuenas noticias! Y que se aplique pronto por
todo el pafs, asi el diabético ya noird al ambulato-
rioy se le dard la cantidad/calidad que necesite.

CONTROLE SU DIABETES,
NUEVA PAGINA WEB PARA
LAS PERSONAS CON DIABETES

a empresa farmacéutica Bayer ha lanzado la pagina web “Controle Su
LDiabetesﬁ’una plataforma con contenidos de interés para mejorar el
entendimiento y el control de la diabetes. La website esta dividida en
distintos apartados, teniendo en cuenta algunas dreas médicas sobre las
que las personas con diabetes deben prestar especial atencién, como la
salud bucodental u ocular. Ademas, estd disefiada de manera sencilla y muy
visual. La Federacion Espafiola de Diabetes (FEDE) y la Asociacion Europea
para el Estudio de la Diabetes (EASD) han contribuido al lanzamiento de
esta pagina web, revisando y avalando su contenido. Por eso, se recomienda
visitar este portal, que cuenta con consejos practicos que,ademas de ayudar
a las personas con diabetes a controlar la patologia, fomentan los buenos
habitos de vida. Para mas informacion, visita este enlace.m
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GLUQUO,
NUEVA APP
DE QUO HEALTH

a empresa tecnoldgica QUO Health estd
ultimando los detalles para el lanzamien-

to de la aplicacion moévil GluQUO, espe-
cificamente desarrollada para las personas con
diabetes. Esta app, que ya ha sido probada por
algunos usuarios en fase beta, incluird distintas
herramientas para que los usuarios puedan
mejorar el autocontrol de su diabetes y evitar
asf las posibles complicaciones de esta patolo-
gfa.Los responsables del proyecto quieren que
esta aplicacion forme parte del dia a dia de las
personas con diabetes, para poder aprender
y mejorar sus habitos y servir de ayuda en el
seguimiento de su diabetes. Este es el primer
producto de QUO Health, pero no sera el ul-
timo, puesto que la compafia ha anunciado
que estdn desarrollando “muchas novedades
que acompanaran a esta aplicaciéon” En este
enlace, podras leer mas informacion sobre
esta aplicacion.m
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CATH
MANSEN

www.diabetesabordo.blogspot.pe
Email: diabetesabordo@gmail.com
Twitter e Instagram: @diabetesabordo

Facebook: diabetesabordo
NUEVOS TIEMPOS, )
NUEVAS TECNOLOGIAS

ste 2017 cumplo 35 afos desde que fui diagnosticada con dia-

betes tipo 1,y desde ese entonces hasta el dia de hoy, ha corrido

mucha agua bajo el puente. Es decir, que muchos adelantos tec-
noldgicos y nuevas herramientas se han desarrollado para hacer ‘mas
llevadera”la vida con diabetes tipo 1.Y como muestra, un botén. Cuan-
do fui diagnosticada no contaba con un glucémetro; simplemente no
existia en PerU.Y fue asi como los 3 primeros afios con diabetes tipo 1
transcurrieron: sin glucémetro y sin la menor idea de mis niveles glu-
cosas.

En la actualidad, podemos ver dispositivos desarrollados por
diversos laboratorios que ayudan a manejar y controlar mejor
nuestra diabetes, siempre y cuando se tenga acceso a ellos. Esto
no sélo ha generado cambios en el control y seguimiento de la
diabetes para el paciente, teniendo que actualizar sus conoci-
mientos y aprender nuevas destrezas, sino también para los pro-
fesionales de la salud, quienes tienen que estar en un continuo
aprendizaje de estos dispositivos innovadores para poder ayu-
dar al paciente en este nuevo camino de mejoras en su dia a dia.

Solo para mencionar algunas de estas nuevas tecnologfas, destacar la
monitorizacion continua de glucosa subcuténea, un dispositivo que
mide de forma continua la glucosa en sangre del paciente permi-
tiendo tomar acciones correctivas inmediatamente; o los dispositivos
de infusién de insulina subcutdnea o microinfusoras de insulina que
imitan (en algo) la secrecion de insulina del pancreas de una perso-
na sin diabetes. Algunos de estos dispositivos incluyen programas de
autodetencion de la infusion de insulina en caso de hipoglucemia y
de reiniciacién automdtica segun los estandares ingresados depen-
diendo de cada paciente. Igualmente hay numerosas aplicaciones
moviles disponibles para nuestros smartphones, para ayudarnos en el
autocontrol, seguimiento, registro y hasta para compartir esa informa-
cion con nuestros profesionales de la salud.

Que aun falta mucho pan por rebanar, es cierto, pero considerando mi
“diabetes en la edad de la carreta)estos son avances que nos aseguran
un mejor control y mas calidad de vida y entendimiento de nuestra
propia condicién.Y eso, no tiene precio.m
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JuLIO
GARCIA

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

UN HORIZONTE LLENO
DE POSIBILIDADES

pesar de que en lo mas importante la diabetes

no ha cambiado nada: sigue siendo una enfer-

medad cronica y seguimos a la espera de una
cura definitiva; si que es cierto que, a lo largo de los Ulti-
mos afos, las nuevas tecnologias han abierto un nuevo
horizonte de posibilidades.

La facilidad de conectar y contactar con otras personas
con diabetes de cualquier lugar del mundo y acceder
a opiniones personales y profesionales de forma casi
inmediata, desde mi punto de vista, ha ayudado a in-
centivar un sentimiento de “‘comunidad’Y es que, nos
permite “abrir’los 0jos a lo que cuentan y hacen perso-
nas con la misma patologia en otra parte del planeta,

para los que su enfermedad supone un “trabajo extra;
pero no una limitacion.

Por otro lado, la irrupcion de nuevos medidores
continuos de glucosa, con la posibilidad de vincula-
cion a dispositivos méviles, también nos ha permi-
tido conocer otra cara de la diabetes y documentar-
la de una manera mucho mas completa y precisa.

Sin embargo, debemos ser conscientes de que aunque
las nuevas tecnologfas son una ayuda de gran valor, no
podemos dejar de lado la parte mas “analdgica” del tra-
tamiento. Una consulta por Internet nunca podrd sus-
tituir una visita al endocrino, sin olvidar tampoco que
para las personas mayores con diabetes tipo 2, el acceso
a las nuevas tecnologfas puede resultar mas complejo.m

53



http://www.fedesp.es/portal/portada_dir/portada.aspx
facebook.com/diabetesabordo
@diabetesabordo
diabetesabordo@gmail.com
@juliogar89

y -

ENTREVISTA A...

“Hay que impulsar

un mayor acceso a las tecnologias”

{QUIEN?

@ Como crees que pueden contri-
L buir las nuevas tecnologias al
control y tratamiento de la dia-
betes?
Las nuevas tecnologias en el campo de la
diabetes, como los infusores continuos de
insulina subcutanea y los sistemas de mo-
nitorizacion de la glucosa, ayudan a mejo-
rar el control metabdlico de los pacientes,
a disminuir el nimero de hipoglucemias y,
ademés, mejoran la calidad de vida de las
personas con diabetes.

-
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Desde tu punto de vista, ;qué tipo de
nuevas tecnologias deben ser impul-
sadas para lograr resultados visibles
en la calidad de vida de los pacientes?
En los ultimos afos se ha producido un
avance espectacular en las tecnologias
aplicadas a la diabetes, especialmente en
sistemas de infusion de insulina, de moni-
torizacién de la glucemia y a nivel de pan-
creas artificial. Especialmente, los sistemas
de monitorizacién continua de la glucosa
y de monitorizaciéon Flash, asociados al
uso de infusores continuos de insulina o a
pautas de multiples dosis de insulina, creo
que merecen un especial impulso para in-
tentar, asi,disminuir el nimero de hipoglu-
cemias y mejorar el control metabdlico de
los pacientes.

¢Cuales son los objetivos del Grupo de
Trabajo de Tecnologias Aplicadas a la
Diabetes de la SED?

Nuestro grupo tiene como objetivo prin-
cipal divulgar los avances que se estdn
produciendo en el campo de las tecnolo-
glas aplicadas a la diabetes y promover la
investigacion, asi como la formacién de los
profesionales sanitarios para garantizar una
atencion diabetoldgica de calidad. También
consideramos importante trabajar para
garantizar la igualdad en la accesibilidad a
estos avances tecnoldgicos de las personas
con diabetes en todo el territorio espafiol.

{Qué proyectos ha llevado a cabo
el Grupo de Trabajo de Tecnologias

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

Aplicadas a la Diabetes en los ultimos
anos?

En los Ultimos afos se han llevado a cabo
diferentes proyectos, como la puesta en
marcha del Registro Nacional de Terapia
con infusores de insulina, la elaboracion de
gufas clinicas (tecnologia y gestacion, tera-
pia con infusor de insulina) y de diferentes
documentos de posicionamiento como
por ejemplo el de monitorizacion conti-
nua de la glucosa. También desde el afio
2013 se han organizado jornadas anuales
de actualizacion en tecnologias aplicadas
a la diabetes, en las que han participado
diferentes profesionales sanitarios (endo-
crindlogos, pediatras, educadores, médicos
residentes, etc.), promoviendo la forma-
cién continuada en este campo.

En la actualidad, ;qué prioridades tie-
ne el grupo en cuanto al impulso de
las nuevas tecnologias en diabetes?
Creemos que es fundamental impulsar un
mayor acceso a las tecnologfas aplicadas
a la diabetes ya que, desgraciadamente,
el nimero de pacientes usuarios de in-
fusores continuos de insulina es uno de
los mas bajos de Europa. Por otra parte,
existe una gran heterogeneidad entre las
diferentes comunidades autéonomas por
lo que respecta a la financiacion de los
sistemas de monitorizaciéon continua y
monitorizacion Flash, por lo que idealmen-
te habrfa que garantizar el acceso a estos
sistemas a aquellos pacientes en los que
estarifa indicado.
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Esta comida aporta:

I Total raciones de hidratos de carbono:
5,3 raciones x 40 calorias = 212 calorias.

I Total raciones de alimentos proteicos:
0,26 raciones x 40 calorias = 10,4
calorias.

I Total raciones de grasas: 0,5 raciones
x 90 calorias = 45 calorias.

G e l a t i n a I Total calorias de la receta: 267,4 calorias.

http://unadiabeticaenlacocina.

d e le C h e y C a n e l a blogspot.com.es
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INGREDIENTES uasper-) [l PREPARACION

m 600 ml.de leche desnatada. m Enun cazo, poner la leche con la canela hasta llegar a ebullicion. Tapar y dejar infusionar
durante unos 10 minutos tapado.
m 18 gramos de edulcorante
sucralin. m Mientras tanto, poner a remojo las hojas de gelatina en agua fria. Una vez hidratadas,
escurrirlas y mezclarlas con la leche auin caliente. A continuacién, remover hasta integrar.
= 5 hojas de gelatina neutra Iggy’s.
m Una vez tibia la mezcla de la leche, anadir el edulcorante y mezclarlo bien. Pasar
m 1rama grande de canela. seguidamente la mezcla por un colador fino y dejar enfriar.

m 4 galletas Maria fibra integral. m Repartir la mezcla en 4 flaneras individuales de unos 150 ml. cada una, y poner una
galleta en la parte superior de la flanera; dejar enfriar en la nevera al menos unas 9 horas,
para que gelifique bien la mezcla. Pasado este tiempo,desmoldar y servir acomparnado
de una salsa de chocolate o de frutas rojas.m
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¢ Te perdiste algun numero?
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UN ANO LLENO DE AVANCES
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30 ANOS CON, POR Y PARA EL PACIENTE
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