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editorial

a8

Ampliemos nuestras rutinas

omienza el afioy regresa de nuevo

la rutina del dia a dfa.En las asocia-

ciones de personas con diabetes
damos inicio a campanas de sensibiliza-
cién, concienciacion e informacién, para
contribuir, con nuestro granito de arena, a
mejorar la calidad de vida de las personas
con diabetes y de sus familias.

Es cierto que muchas veces los temas que
se abordan son repetitivos; nos centramos
siempre en la salud de nuestros pies o de
nuestra vision; en la alimentacion o la acti-
vidad fisica, etc. Pero es algo fundamental,
puesto que de un buen control de todo
esto, junto con las revisiones periédicas,
depende que no aparezcan complicacio-
nes futuras de salud, por desconocimien-
toy/ o dejadez.
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Sin embargo, debo recordar que mientras
muchos temas nos son ya familiares, otros
muchos suelen dejarse de lado, aunque
también se les debe prestar atencion si se
tiene diabetes. Me refiero a nuestra salud
bucodental. De hecho, en ocasiones nos
encontramos con verdaderos problemas
en las encfas por no acudir a una revi-
sion rutinaria, y sélo entonces nos damos
cuenta de la importancia que tienen no
dejar de lado dmbitos de nuestro cuer-
po tan importante y que, aparte de otras
complicaciones de la diabetes, suelen
derivar en desembolsos econémicos im-
portantes, perdidas de piezas dentales y
periodos con dificultades para comer.

La salud bucodental no es un juego,
es algo fundamental en nuestro dia

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

a dia, y lo mismo que le prestamos
atencion a nuestros pies 0 a nuestros
ojos, debemos prestérselo a nuestras
encias. Comencemos, pues, 2016 sin
descuidar todas nuestras rutinas y su-
mando otras nuevas que nos traeran,
entre muchas otras cosas, mas calidad
de vida. m

Andoni Lorenzo Garmendia
Presidente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@andonilor

DIABETES
DIFUSION DIGITAL
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- - A dia de hoy, falta informaciéon sobre

a I m po rta n C I a e este tema y, conscientes de ello, la Fede-

racion de Diabéticos Espanoles (FEDE)

l l d b d t l y la Sociedad Espafiola de Periodoncia

a Sa u u Co e n a y Osteointegracion (SEPA) firmaron un

acuerdo de colaboracién para atajar este

problema. Para ello, ademds de acciones

formativas para personas con diabetes, se

trabaja sobre un protocolo de actuacion

para evaluar el riesgo de sufrir diabetes

or ello, es fundamental que las per-  masimportante es mantener controlados  no conocida en pacientes que acuden al

sonas con esta patologfa cuiden  los niveles de glucemia-, que a continua-  odontélogo con el objetivo de convertir

especialmente sus encias, puesto  cidn se resumen: al profesional de la salud bucodental en

que, de lo contrario, pueden desarrollar ~ m Acudir regularmente al odontdélogo. un colaborador activo de promocién de

complicaciones bucodentales, ademds m Cepillarse los dientes tras cada comida.  salud general y deteccién precoz de en-

de agravar la propia patologia. No obs-  m Consultar al profesional en caso de de-  fermedades sistémicas, un plan para el

tante, todo esto puede evitarse siguiendo tectar heridas o inflamaciones. que es fundamental contar con los médi-
una serie de consejos basicos -aunque el m Abandonar el habito tabaquico. cos de atencién primaria. =

; CUALES SON TUS HABITOS ALIMENTARIOS?

En el niimero anterior de la revista EN3D os preguntamos por vuestros

habitos en alimentacién, mediante una enc-uesta con la que pos:Ier co- MERCEDES MADERUELO /
nocer las costumbres de las personas con diabetes. En este sentido, los SANDRA DE MIGUEL
resultados confirman que el 50% de las personas con esta patologia Gerente de FEDE /
compra productos especificos para diabetes, gama de alimentos que Responsable Comunicacién FEDE

aseguran conocer el 85% de los encuestados. Ademas, de las personas Email:
que si los adquieren, el 53% dice que los ha conocido a través de una fede@fede'sp.es
asociacion, frente al 22%, que lo ha hecho por el personal sanitario. Twitter:
Mientras, el resto de encuestados afirman conocerlos por el farmacéu- @M_Maderuelg
tico, los medios de comunicacion o la recomendacién de un amigo. En- i
tre los usuarios de estos productos, cerca del 75% considera que son
interesantes para controlar su dolencia.
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EXRERT Cuando Lla glucosa
‘y te deja tirado,
Geles de Glucosa

DiaBalance Expert

La glucosa que necesitas, e
cuando mas Lo necesitas
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https://www.diabalance.com/unete

POR UNA SONRISA SANA

La diabetes mal controlada puede
L generar numerosas complicaciones

bucodentales. No obstante, todavia
es un problema sobre el que se debe se-
guir concienciando, puesto que puede
derivar en otras complicaciones e inclu-
so agravar la propia diabetes. Por ello, y
con el objetivo de conocer sobre qué
aspectos se deben hacer mas hincapié
desde las asociaciones y el colectivo mé-
dico, nos gustaria conocer tus hébitos al
respecto. En este sentido, jacudes regu-
larmente a tu odontdélogo (al menos una
vez al aho),y realizas una correcta higiene
bucodental (al menos dos veces al dia)?
Para participar, tan sélo tienes que acce-
der al siguiente link: http://goo.gl/forms/
gORAiytg3d m
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;:Sabemos que
es la hidratacion?

Una encuesta realizada y publicada en la Revista Espa-
nola de Nutricion Comunitaria ha desvelado que la po-

blacion adulta tiene percepciones erroneas de la hidra-
tacion, algo fundamental para la salud y el bienestar

a muestra, en la que han participa-
do 3.000 personas de entre 18 y 65
anos, refleja que el conocimiento de
los valores de ingesta hidrica adecuados es
escaso, ya que, en conjunto, el 43% de los
hombres y el 33% de las mujeres desco-
nocen cudl es la ingesta diaria correcta de

agua. Asimismo, el 38% de los participantes
considera de manera errénea a las bebidas
con cafeina como fuente de deshidratacion.

El estudio también destaca que las perso-
nas son capaces de reconocer su propio
estado de hidratacion, asi como los sinto-

H. Rodriguez: “Hay que informar
al dentista si se tiene diabetes”

éctor J. Rodriguez Casanovas

es Doctor en Odontologifa por

la Universidad del Pais Vasco y
especialista en Periodoncia e Implantes
Dentales por la Universidad de Texas-
Houston. Ademas, el doctor Rodriguez
es miembro de la Sociedad Espafiola de
Periodoncia y Osteointegracion (SEPA) y
profesor invitado del Departamento de
Periodoncia e Implantes de la Universi-
dad Auténoma de Nuevo Ledn,en Mon-
terrey, México.

Pocas personas en nuestro pafs saben
tanto como él sobre salud bucodental
y diabetes. Por eso mismo, nosotros qui-
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simos preguntarle sobre la importancia
de cuidar nuestra boca cuando la diabe-
tes estd de por medio.

iComo debemos hacerlo? ;Qué debe
tener en cuenta una persona con esta
patologfa en cuanto a su dieta? ;jExiste
conexion entre la diabetes y la enfer-
medad periodontal? ;Qué sintomas
ponen de manifiesto que nuestra sa-
lud bucodental se estd resintiendo?
De estas y otras cuantas cuestiones
hablamos con él en esta interesante
entrevista. Léela aquf: https://www.
personasque.es/diabetes/salud/opi-
nion/salud-dental-dientes-1281

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

mas de deshidratacion y sobrehidratacion.
En este sentido, el 85% identifica correcta-
mente el color claro de orina como indi-
cador de una hidratacién adecuada, mien-
tras que la temperatura corporal normal y
la presiéon sanguinea son reconocidos en
menor medida. Respecto a las fuentes de
informacion sobre la hidratacion, el estu-
dio revela que pocas personas buscan
informacion sobre hidratacién de manera
activa y,quienes lo hacen, recurren a Inter-
net como principal fuente. m

SANDRA DE MIGUEL
Responsable de
Comunicacion de FEDE

@FEDE_Diabetes

www.personasque.es/diabetes

PURIFICACION SALGADO |
Periodista
Personas Que
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Algo basico en la infancia

El Consejo General de Dentistas destaca que una bue-
na salud bucodental ayuda a reducir complicaciones
como la periodontitis, el exceso de acumulacion de
placa bacteriana o las ulceras orales persistentes,

asociadas a la diabetes

demas, diversos estudios han de-

mostrado que hay una relacion

directa entre diabetes y enferme-
dad periodental y que ésta, ademas, es
bidireccional. Esto significa que la enfer-
medad periodental puede perjudicar el
control de la glucemia y que, a la vez, la
diabetes contribuye a aumentar el riesgo
de sufrir enfermedades periodentales.

En relacion a esto y a modo de ilustracién,
comentaré que, durante una revision ru-
tinaria, una dentista sentencié diciendo
gue una nifa con diabetes comia muchas
golosinas, porque tenfa cuatro caries inci-
pientes siendo tan pequefa. Su madre,

.
T
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casi sin experiencia por el reciente debut
de su hija, no tenfa formacién acerca de
la posible relacion entre la diabetes y la
salud dental, pero lo si que podia afir-
mar con rotundidad es que no probaba
chuches. Visto esto, es sorprendente en-
contrarse con especialistas médicos que
tengan tan poco conocimiento de esta
enfermedad.

La salud bucodental es bésica y funda-
mental durante la infancia de todos los
nifos; un correcto cepillado de los dien-
tes y las visitas periddicas al dentista uni-
das a una alimentacion saludable es el
principio de un crecimiento saludable de
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la boca de nuestros hijos. Si ademas tie-
nen diabetes y son propensos a sufrir hi-
perglucemias, y en consecuencia a tener
niveles mas altos de glucosa en sangre, es
recomendable realizar una revisién cada
seis meses, sobre todo si se detecta que
es propenso a tener caries.

Asf las cosas, y para evitar cualquier com-
plicacién, es importante consultar con el
especialista ante cualquier Ulcera o lesién
que surja. Y un ultimo y triple consejo:
BUENA HIGIENE, OBSERVACIONY REVISIO-
NES PERIODICAS. m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo
con Diabetes

ttp://creciendocondiabetes,
blogspot.com.es/
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Sonreir al ano nuevo

Todos estamos cansados de los buenos propositos a co-
mienzo del nuevo ano, pero la realidad es que nunca es
mal momento para hacer examen de concienciay mejorar
cada vez mas nuestros habitos

estas alturas tenemos en men-

te muchos aspectos de nues-

tra salud que debemos vigilar
para evitar complicaciones de nuestra
diabetes: cuidar nuestros pies, vigilar la
circulacion sanguinea, la presién arte-
rial, nuestra vista, etc. Pero no podemos
olvidar cuidar jnuestra boca! Nuestra
sonrisa viste nuestro rostro y es funda-
mental conservarla para asegurarnos
que dure por muchos afios, y maxime
si se tiene diabetes, puesto que afecta
a la salud bucal. Son muchos los moti-
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vos por los que se deben evitar niveles
elevados de glucemia, de lo contrario
las encias se resienten, aumentando el
riesgo de gingivitis (afeccion leve de las
encias) y enfermedades periodontales
(afeccion severa).

Esto se debe a que los niveles elevados
de glucemia incrementan las probabili-
dades de sufrir infecciones bacterianas,
cuya diana pueden ser las encias. Ade-
maés, estas infecciones afectan de forma
muy negativa a la salud y, entre otros
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efectos, propician la subida de la gluce-
mia. De esta manera, el cuerpo entra en
una espiral que debe romperse y, sobre
todo, evitar.

Hay personas con diabetes que sienten
una sensaciéon de sequedad en la boca,
que puede llegar a provocar pequefas
heridas en su interior, que se tienen que
cuidar para que no se infecten. Otro as-
pecto a vigilar es la afeccion por hon-
gos que pueden instalarse en el interior
de la boca. Estos problemas no son, ni
mucho menos, exclusivos de las perso-
nas con diabetes, pero siempre es me-
jor prevenir que curar.

Para prevenir todo esto, lo primero de
todo es acudir al odontoélogo para reali-
zarse una revision, y légicamente, la hi-
giene es la mejor aliada. En este sentido,
se deben limpiar los dientes, al menos,
dos veces al dia, utilizando un cepillo no
deteriorado y adecuado a la fisionomia
de cada uno, escogiendo un dentifrico
con efecto antibacteriano, y teniendo
siempre a mano seda dental.En caso de
detectar heridas, inflamaciones o cual-
quier molestia, se debe consultar a un
profesional e informarle de que se tie-
ne diabetes.Y por otro lado, si se utiliza
protesis dentales o correctores, se tiene
que hacer un esfuerzo extra para man-
tenerlos muy limpios.

Finalmente, recordar que el tabaco no
ayuda nada en lo referente a salud bu-
cal, asi que lo ideal es dejarlo cuando
antes.m

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

alegradiabetes@alegrasalud.es
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universo 2.0 tu opinion cuenta

Carmen Murcia @SMPharma
En lo que respecta a las TICs en salud estamos avan-
zando mucho, especialmente en patologias crénicas
#TuiteaDiabetes2.

Emilio de Benito @emiliodebenito
#TuiteaDiabetes2 @andonilor @SMPharma @fcbzafra
(respecto a la diabetes en 2015) Ha habido debates es-
pecificos, pero no hubo novedad ni concrecién. Todo
se reduce al dinero.

Yolanda Candon

Muy importante llevar un buen control de la enfer-
medad. Hay que cuidarse todos los dias, es impres-
cindible para todos los que padecemos diabetes
gue tengamos buena calidad de vida el maximo de
tiempo posible.

Breves en la web

e | Watson, una ayuda extra

| superordenador Watson, de la companiifa IBM, que

actualmente monitoriza embarazos, luchard ahora

contra patologfas como la diabetes o el cdncer. Este
proyecto se halla enmarcado dentro del programa IBM
Watson Health, el cual contard también con la compania
Novo Nordisk para ponerlo en marcha. Con este paso, las
altas capacidades de calculo de este ordenador se ponen
a disposicion de la lucha contra dos de las patologfas que
mas afectan a la humanidad en este momento: el céncery
la diabetes.

App para diabetes
‘Experience Day’

iabetesED"es la principal novedad de la Ill Edicion del Dia-

betes Experience Day, que tendrd lugar el préximo 13 de

febrero en Madrid. Se trata de una aplicacion para el Smar-
tphone, a través de la que se podrda seguir el congreso, conocer la
biografia de los ponentes, interactuar con ellos o saber a qué hora
tendrdn lugar las charlas y actividades. Con ella, los usuarios tam-
bién podran participar en estudios y encuestas; recibir notificacio-
nes sobre los distintos eventos; o contar con un mapa de geoloca-
lizacién de las distintas actividades.
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los top bloggers
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CARMEN MARIA
GALLEGO LOPEZ

Bloguera de elmundodiabetico.blogspot.com
Email: karmencita.lopez@gmail.com
Twitter: @carmencitakar

Nuestra salud,
en nuestras manos

as personas con diabetes corremos mas riesgos de pade-

cer enfermedades en las encias como demuestran mu-

chos estudios. Somos mas susceptibles a infecciones bac-
terianas, y un mal control de la diabetes acelera problemas de
salud bucal como gingivitis (enfermedad de las encias en su eta-
pa inicial), periodontitis (enfermedad avanzada en las encfas) y
sequedad bucal “xerostomia’Estas enfermedades pueden dafar
las encias separando los dientes y los huesos de la mandibula lle-
gando a perder los dientes ademds de causar Ulceras dolorosas;
todo esto dificulta el control de la glucosa en sangre, lo que se
convierte en un circulo vicioso.

Nosotros podemos mantener nuestros dientes y encias
saludables. Para ayudar a que todo esto no suceda es im-
portantisimo controlar nuestro nivel de azlcar en sangre,
cepillarse a diario, usar hilo dental correctamente y no fu-
mar ya que este mal vicio empeora la enfermedad de las

encfas. Debemos inspeccionarnos la boca a menudo y asi
identificar cualquier problema que podamos tener, no ol-
vidarnos de visitar al dentista, cada 6 6 12 meses, e indicar-
le que se padece diabetes. m
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PATRICIA
SANTOS

Bloguera de santospatricia.wordpress.com
Email: patriciasantosrubio@hotmail.es

La clave esta
en la prevencion

na sonrisa perfecta incluye unos dientes sanos y para

tenerlos,es necesario contar con una buena salud, tan-

to bucal como en general. Las enfermedades crénicas,
como la diabetes,pueden aumentar el riesgo de enfermedades
bucales, asi como provocar otras como enfermedades cardio-
vasculares, de rifdn o problemas neuroldgicos. Por ello, man-
tener nuestra diabetes a raya, con un buen control glucémico,
deporte y habitos de vida saludables es fundamental para no
tener que sufrir nada de lo mencionado anteriormente, pues es
el descontrol el causante de la enfermedad periodontal.

Es importante que la persona que vive con diabetes realice
al menos una visita obligatoria al afo, aunque lo ideal es que
acuda cada seis meses al dentista. En estas se debe observar
la higiene y salud bucal, desde la limpieza pasando por las ca-
ries, sangrado de encias, asi como observar posibles compli-
caciones como la enfermedad periodontal, en la que se ven
afectados desde los huesos (dientes) hasta las encias y donde
se pueden apreciar la presencia de bacterias que provocan in-
flamacion.

No obstante,antes de llegar a este punto hay algunos sintomas
que nos pueden alertar de que es hora de acudir al dentista y
son la falta de salivacion, hongos en la boca, ardor en la lengua
y glotis, caries e infecciones multiples o muy repetitivas, mal
aliento, sangrado e inflamacién de las encias, hipersensibilidad
0 alteracién del gusto.

iCoémo se puede prevenir? Cuidando nuestra diabetes, la-
vandonos los dientes después de cada comida, usando un
cepillo suave, evitando los colutorios con alcohol,y abando-
nando hébitos que perjudican a nuestra salud bucal, princi-
palmente el tabaco.m



@carmencitakar
elmundodiabetico.blogspot.com
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el experto

LAS REDES SOCIALES SON UN IMPORTANTE ALIADO A LA HORA DE ENFRENTARSE
A UNA ENFERMEDAD, ESPECIALMENTE SI ES CRONICA COMO LA DIABETES. PERO
COMO EN CUALQUIER ENTORNO SOCIAL, HAY DETODO

sf,y sin dnimo de alarmar, es nece-

sario conocer los riesgos que pue-

de tener su uso,sobre todo en un
admbito tan delicado como es la salud.

Doctor Google

Al teclear en Google uno o varios sinto-
mas, en apenas unos segundos se obtie-
ne un diagndstico. Se puede pensar que
es perfecto, puesto que se ha conseguido
sin movernos de casa y rapidamente. Pero
si se analiza con calma, esté claro que no
es nada recomendable. De hecho, si se
acude al médico y da un diagndstico tan
solo 4 segundos después de la consulta
(lo que se tarda en obtener una respuesta
en un buscador), ;nos fiarlamos del diag-
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nostico? Entonces, jpor qué fiarse del
diagnostico de Google?

Veracidad de las fuentes

A diario aparecen decenas de paginas
que venden medicamentos milagrosos,
como vigorizantes sexuales, adelgazantes
instantdneos y hasta pastillas para curar
la diabetes. Por ello, es absolutamente
necesario comprobar la veracidad de las
fuentes de todas las formas posibles: con-
sultando el apartado 'SOBRE NOSOTROS'
y comprobando que se trata de profesio-
nales sanitarios los que hablan de salud
0 que estd avalando por un organismo
gubernamental. También es interesante
confirmar que cuente con algun sello de
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calidad que garantice su informacion, asf
como desconfiar de las paginas o redes
sociales que ponen énfasis, en sus conte-
nidos, en palabras milagrosas.Y finalmen-
te, silas publicaciones o articulos estdn en
inglés y no se domina el idioma, no hay
que fiarse de los traductores online, pues-
to que hacen traducciones literales, que
muchas veces difieren del significado real.

Escepticismo

Por ultimo, no hay que creer a pies juntillas
todo lo que se lee en Internet, y aunque
se obtenga informacion fiable, siempre se
debe compartir con el equipo médico. Si
bien es cierto que es beneficioso acudir a la
consulta con informacién previa, no menos
lo es que se debe comentar con el profe-
sional y solicitarle recomendaciones de pa-
ginas web o redes sociales donde ampliar
conocimientos sobre la enfermedad.

Con estas buenas practicas, se puede se-
guir disfrutando de Internet vy las redes
sociales, como apoyo para poder conver-
tirse en un paciente mas preparado.

CARMEN MURCIA
onsultora de Comunicacién Digital
especialista en Salud y Deporte

Email:
carmenmurb@gmail.corg
Twitter:
@SMPharma
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@vivetudiabetes
http://www.fedesp.es/portal/portada_dir/portada.aspx

~mevsa iOF@NA Aguinaleo Alvarez
Se busca acompanar a las
familias que pasan por lo mismo’

CARGO
Maestra PT

Facebook
Chiqui Sweet.El lado dulce de la diabetes.

6mo surgié la idea de este li-

bro “Chiqui Sweet, el lado dul-

ce de la diabetes"?
- Todo empezé con la necesidad de trans-
mitir algo que nos estaba ocurriendo y no
sabfa codmo abordarlo. Algo duro, triste, y
que costaba asumir. Decidi ponerme ma-
nos a la obra escribiendo todo lo que me
pasaba por la cabeza. Todo.Sin pensar.Y de
repente empecé a compartirlo en un blog.
De ahf cayé en manos de Marta Garcia,
que fuimos compafieras en las escuelas
infantiles de la Comunidad de Madrid, y
mira cdmo estamos, con un libro y miles
de seguidores. No lo planteamos como
objetivo a conseguir pero, ahora, se esta
consiguiendo conocer mas de cerca la
diabetes y acompanar a miles de familias
gue estan pasando por este proceso. Por
supuesto, he de agradecer el trabajo que
también realizd Carlos Moncada, el otro
co-editor de la publicacién, pues, sin él,no
habriamos llegado a la Diputacién de Ma-
laga ni, a su vez, a la empresa Clece, quie-
nes fueron nuestros Mecenas.

{C6mo fueron esos primeros contac-
tos con la diabetes y cémo ha evolu-
cionado tu relacién con ella?

Es un diagndstico facil, eso nos dijeron,
llegar con casi 700 al hospital no tiene
otra explicacion. Pero te quedas pasma-
do, sin saber qué es, ni qué hacer. Lloras
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todo el tiempo y quieres despertar de
esa pesadilla. No te lo quieres creer. Ves
a tu hija, tan pequena, tan indefensa...
Ahora es parte de nuestra vida, la dia-
betes ha llegado a casa para quedarse
y, como invitada, hay que tratarla bien,
no se nos vaya a disgustar. Mantener la
glucosa en los niveles adecuados es una
misién diaria que asumimos con valentia
toda la familia.

i{Crees que falta informacion? ;Qué
aspectos consideras que pueden ser
mejorables?

Existe mucha informacion sobre diabetes
tipo 1, pero la buscamos sélo las perso-
nas que la tenemos cerca. La mayorfa la
relaciona con la diabetes comun o tipo
2, e incluso escuchas que es por mala
alimentacion, por comer muchos dulces,
por estar gordo... Creo que mas informa-
cion en los centros escolares, no solo a las
familias, sino también a los profesionales
de la educacion, no estaria de mas y ayu-
darfa a dar visibilidad a una enfermedad
que esta ahf, presente.

¢Consideras clave las RRSS y las NNTT
para difundir informacién y mejo-
rar la calidad de vida de los
pacientes?
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Por supuesto.Vivimos en un mundo in-
merso en tecnologfa con unas posibili-
dades increfbles de comunicaciony de
llegar a millones de personas de una
manera rapida y facil. Parte del éxito
del libro es gracias a las redes sociales.
Facebook ha sido, y estd siendo, nues-
tra plataforma de venta, ademas de las
3 librerfas que han aceptado la venta
del libro.

¢Cudles son ahora los retos por delante?
Ademés de seguir dando a conocer el li-
bro por el resto de provincias espafiolas,
nos estan pidiendo presentar el libro en
Madrid, y hemos comenzado a trabajar
sobre el segundo. Ese es otro pasito dulce
que daremos proximamente. m
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Tartitas de queso
con naranja y chocolate

INGREDIENTES

Para la base de pan tostado:

m 5,6 gramos de pan tostado

Para la gelatina de queso:

m 250 gramos de queso de untar light

= 100 mlde leche desnatada

m 250 gramos de leche evaporada

m 10gramosde sucralin

m 6hojasdegelatina

Para la decoracion:

m 125 gramos de gajos de naranja
pelados“al vivo”

m 75 gramos de chocolate con leche sin
azucares anadidos

Ademas necesitaremos::

PREPARACION

Para la gelatina de queso:

Poner en un bol con agua fria las hojas
de gelatina para hidratarlas. En un cazo,
verter los 100 gramos de leche desnatada
y cuando comience a hervir, incorporar
el queso de untar y mover hasta que se
funday lograr una crema de queso espesa.
Retirar del fuego, dejar templar unos
minutos, e incorporar a la mezcla
las hojas de gelatina hidratada bien
escurridas. Remover unos segundos
hasta que la gelatina se disuelva
completamente. Anadir la
evaporada y seguir removiendo con

leche

m Hidratar  las

Esta comida aporta

2 raciones de hidratos de carbono x 40 calorias = 80 calorias
0,9 raciones de alimento proteico x 40 calorias = 36 calorias
1,55 raciones de grasas x 90 calorias = 139,5 calorias

Total por tartita:255,5 calorias

Para formar las tartitas:

tostadas de  pan
ligeramente con agua fria,y con ayuda
de un molde de acero, cortar la tostada
retirando las partes sobrantes. Volcar
en cada molde parte de la gelatina de
queso aun sin terminar de gelificar, y
dejar enfriar en la nevera por espacio

de unas 6 horas.

m Colocar los gajos de naranja encima

de cada tarta. Finalmente, anadir unos
cordoncitos de chocolate con leche, para
fundir en el microondas.

Més informacion:
httpy/unadiabeticaenlacocinablogspotcomes/

m Moldes deacerode6cm unas varillas. Reservar hasta que se

enfrie y empiece a espesar la mezcla.

e e o —
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