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| paciente, un gran aliado

ada vez es mas notoria la presencia

y participacion de los pacientes en

congresos,
etc, ademas de hacérsenos una gran canti-
dad de menciones, resaltando laimportancia
del papel de los pacientes para el buen fun-
cionamiento del Sistema Nacional de Salud
(SNS). Nos insisten en que “somos”y que “de-
bemos estar” en el centro del SNS y que se
debe trabajar de nuestra mano. Y la verdad
es que, tengo que decir, que no puedo estar
maés de acuerdo con este planteamiento.

reuniones, encuentros,

Ahora bien, jcudl es el escenario en el que
nos encontramos los pacientes y sus repre-
sentantes? La realidad que vivimos es que,
pOCO a poco, vamos tomando posiciones
cada vez mas relevantes dentro del SNS
como un agente mas donde se nos empie-
za a tener en cuenta, pero como acabo de
decir: muy poco a poco.

Es por ello necesario que la administracion,
los profesionales sanitarios y el resto de
agentes relacionados con la Sanidad se den
Cuenta que precisamente sSOMOs NOSOLros,
los pacientes, los mejores aliados con los
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que se puede contar para implantar estra-
tegias que ayuden realmente a mejorar los
procesos Y la eficiencia del SNS.Y esto es asi
porque conocemos tanto el sistema como
las necesidades reales de los pacientes.

Es por ello que nosotros, los representantes
de este colectivo, debemos seguir trabajan-
do para hacer ver que todos somos nece-
sarios y que las organizaciones de pacientes
no estamos enfrente, ni nos dedicamos a
pedir por pedir. Somos corresponsables con
el sistema, al mismo tiempo que queremos
que los pacientes encuentren respuesta a
una serie de demandas aun no resueltas
por parte de quien deberfa dar la solucién:
la administracion publica.

Como soy optimista, veo que es cuestion
de tiempo que estemos completamente in-
tegrados, al mismo nivel que el resto de los
agentes sanitarios; pero esto no quita que
no esté preocupado, porque aun habido
realizado mas de 30 peticiones, el Ministe-
rio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad
no se ha dignado a recibir a la Federacion
Espafiola de Diabetes (FEDE), la entidad que
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representa al colectivo de pacientes croni-
€os Mas numeroso de Espafa.

A pesar de que la situacion de la diabetes es
muy preocupante, los pacientes estamos sin
saber qué planes tiene nuestro Ministerio
para solucionar y mejorar los datos que, aho
tras aho, vemos aumentar. Y esto es un ejem-
plo de que aun falta mucho por avanzar, para
conseguir que las palabras se conviertan en
hechos. Pero independientemente de este
vacio, desde FEDE, seguiremos en nuestro
empefo de ser tenidos en cuentaen la toma
de decisiones y en las estrategias que, como
pacientes, nos afecten. Tras todo lo cual, espe-
ro que pronto, Nos vean como lo que somos:
unos grandes aliados en nuestra Sanidad. =

Andoni Lorenzo
Presidente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@andonilor
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ue sin duda un gran paso, aunque

todavia es pronto para poder valorar

y evaluar los resultados; como toda
novedad, necesita afos de rodaje y ajustes
para ver si realmente responde a las expec-
tativas de todos los agentes sanitarios, y
sobre todo de los pacientes crénicos. Para
las personas con una enfermedad como la
diabetes, el que su opinidn sea tenida en
cuenta y que su presencia sea cada vez
mas la norma y no la excepcién es funda-
mental, porque son ellos los verdaderos
expertos en vivir con la enfermedad.

Junto con esta novedad, 2017 ha desta-
cado también por ser un afo profuso de
actividades y acciones conjuntas entre
profesionales sanitarios y sociedades cien-
tificas con pacientes y sus representantes.
Fruto de ello es la elaboracion de docu-
mentos con una doble perspectiva: la del
profesional sanitario y la del profesional
paciente, que aportan dos visiones com-
plementarias y necesarias para interpretar
una misma realidad: la del ecosistema de
nuestra Sanidad en Espafa. Por tan sélo
dar un ejemplo, destacar la Declaracion
Conjunta de Médicos y Pacientes sobre los
Tratamientos con Medicamentos Bioldgi-
cos Originales y Biosimilares, un tema que
preocupa, y mucho, como cualquier nove-
dad que afecta a prescriptores y pacientes.
Ha sido sin duda una magnifica muestra
de trabajo colaborativo que ha puesto de
manifiesto, una vez mas, el alto nivel de
profesionalizacion con el que se cuenta
desde hace ya tiempo en las asociaciones

de pacientes de Espana. m
TODOS Y TODAS A UNA

El 14 de noviembre tuvo lugar el Dia Mundial de la Diabetes, la fecha mas des-
tacada del afo para la Federacion Espanola de Diabetes y todas las personas

que trabajan dia a dia para lograr una mejora en la calidad de vida de las perso- MERCEDES MADERUELO
nas con diabetes. Por esa razon, se dedicé la revista EN3D a esta celebracién y Gerente de FEDE

al lema de este afo: “Diabetes y Mujer”. Para conocer la opinion de los lectores .

de la revista sobre este tema, la encuesta del mes se centré en la siguiente pre- fed é'f“*:;l:

gunta: ;Crees que deberia mejorarse el abordaje de la diabetes para atender a 1 ?I'wiit::‘- p-es

las necesidades especificas de las mujeres con diabetes? En esta ocasion, la res- @M Maderuelo
puesta fue unanime, y el 100% de los encuestados afirmaron que es importante i y

que se conozcan las diferencias en la forma en la que mujeres y hombres viven
la diabetes, para poder ajustar el tratamiento a sus necesidades concretas. jMu-
chas gracias a todas las personas que participaron!
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¢ EL ANO DE LOS PACIENTES?

e acerca el final del afio y
S desde la Federacion Espa-
fiola de Diabetes (FEDE) se
invita a todas las personas con
diabetes a reflexionar sobre los
avances que se han producido en

este 2017 y cémo han afectado a
la figura del paciente en el mar-

co del Sistema Nacional de Salud
(SNS). Se trata de un tema de gran
interés para FEDE, una entidad
que trabaja para lograr que las
personas con diabetes se sientan
empoderadas, informadas y for-
madas para tomar decisiones so-
bre su propia salud, y en el centro

del SNS, trabajando mano a mano
con el resto de actores implica-
dos en la mejora de su calidad de
vida. Y en este sentido, lanzamos
la siguiente pregunta: ;Conside-
ras que en 2017 se han logra-
do cambios importantes para
el paciente en relacién al SNS?

ALIANZA X

' | E-,:ﬁmmnﬁ-h
LADIABETES

- 1 dias para mejorar la
salud cardiovascular

Q000

Descubre ol programaeducacional paraelcambio de
habitos de salud an parsonas con DM2 y icambiz tuvida!

iEl cambio de habitos es posible!
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Kurere, palabras que curan

JEL camino
‘esta marcado

El camino emprendldo para que el paaente sea el centro de
todas las actividades relacionadas con su salud es imparable;
y alo largo de este ano que acaba, sigue consolidandose de
manera inexorable. Las acciones e iniciativas de los diferen-
tes agentes sociales en los que los pacientes y sus patologias
cobran toda su relevancia asi lo atestiguan.

| paciente es imprescindible en el

desarrollo de medicamentos y las

colaboraciones de las asociaciones
con las agencias de medicamentos, para
que los pacientes participen en los comités
éticos vinculados a los desarrollos de en-
sayos clinicos, deben seguir avanzando. El
paciente también se sita en el centro de
las investigaciones de los estudios basados
en grandes cantidades de informacion (BIG
DATA) que tienen diferentes objetivos, valga
el ejemplo del andlisis de variaciones ge-
néticas que desembocan en hipdtesis que
permiten el desarrollo de nuevos farmacos.

Asimismo, a lo largo del afio ha habido mul-
tiples iniciativas de organizaciones que cen-
tran su enfoque y manifiestan su alineacion
con el paciente, como el decdlogo para la
prevencion y los cuidados de la diabetes des-
de la Farmacia Comunitaria realizado entre la
Federacion Espariola de Diabetes (FEDE) y el
Consejo General de Farmacéuticos; la publi-
cacién del Modelo Afectivo Efectivo del Foro

Premios Albert Jovell; el foro de transforma-
cién sanitaria de Deusto Bussines School; los
premios TEVA Humanizando la Sanidad; el
Congreso eSalud2017, y muchisimas mas.
También han seguido desarrollandose y con-
solidando las actividades de las escuelas de
pacientes de las Comunidades Auténomas,
muchas, muy importantes, y casi siempre
poco valoradas por la trascendencia de su
labor; las actividades de las federaciones,
fundaciones y asociaciones, que han seguido
creciendo e innovando con retos, carreras y
eventos solidarios, y desarrollo de nuevos
modelos e iniciativas con el objetivo de ha-
cerlas sostenibles a medio y largo plazo.

Desde el punto de vista de la actividad del
paciente individual, este sigue aumentado
de forma exponencial, potenciando su
visibilidad a través del uso de las tecnolo-
gias que estan a su alcance en forma de
recursos como blogs, redes sociales, pa-
ginas web y espacios de intercambio de
experiencias. También sigue aumentando
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el acceso a servicios de salud online, aplica-
ciones maviles (App) y wereables de salud.
Todo esto contribuye, en definitiva, a me-
jorar el papel del paciente en la sociedad y
para ello hay que seguir insistiendo.

El camino estd marcado, pero aun queda
mucho por andar. Desde Kurere, estamos
convencidos de que en los préximos afos
se seguiran consolidando estas tendencias
que hardn que siga aumentando la impor-
tancia del paciente y su patologia. Esto pasa,
sin ninguna duda, por el desarrollo y conso-
lidacion de modelos en los que el paciente
sea el centro de atencion, y de paso, poten-
ciar el asociacionismo, como la escuela SEC-
FEC de paciente experto, y sobre todo por
la colaboracién. En Kurere llevamos en el
ADN la palabra colaboracién, colaboracion
de todas las organizaciones de pacientes
para crear espacios en comun donde poder
compartir intereses y cumplir entre todos
los objetivos que las definen, y que son los
intereses del paciente, y por ende, los inte-
reses de toda la sociedad. Valga como ejem-
plo de estos intereses la investigacion, la
oferta de servicios al paciente, la comunica-
cion, la difusion, la concienciacion, la infor-
macion, la formacion, la innovacion de nue-
vos modelos de financiacion, la autonomia,
el compartir experiencias y muchos méas. m
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El acompanamiento
terapeutico

La Federacion Espanola de Diabetes (FEDE) y el resto de
asociaciones implicadas en la mejora del bienestar de las
personas con diabetes estan promoviendo el avance cienti-
fico hacia alternativas de diagndstico preventivo, tratamien-
tos menos agresivos y mas fiables y hacia la busqueda de
una cura definitiva de la patologia.

ero al margen del plano cientifico,

uno de los grandes avances tiene

que ver con su labor de comunica-
cién y difusion de informacién sobre esta
enfermedad; en especial desde la pers-
pectiva de la psicologfa.

Alo largo de los afios, la sociedad ha ido
interiorizando el concepto del autocui-
dado, no solo a nivel nutricional y fisico,
sino también a nivel psicoldgico y emo-
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cional.Y eso, en el caso de la diabetes, es
especialmente crucial, dado que es una
enfermedad excepcionalmente ligada a
la emocionalidad.

Durante 2017, han ganado voz las ne-
cesidades de los millones de pacientes
crénicos que existen en Espafa y de sus
familiares. Quiero creer que, en esta so-
ciedad, ahora somos mas conscientes de
la importancia que tiene el mundo de los
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pensamientos, de las emociones y de la
experiencia interna para la Salud. La psi-
cologia cada vez més es utilizada como
una herramienta, muchas veces preven-
tiva, y que colabora enormemente en
hacer nuestra vida algo mas sencilla y
saludable. En este sentido, se va deses-
tigmatizando el hecho de acudir a terapia
psicoldgica. Incluso el propio término ha
ido evolucionando, hasta el punto de que
algunos profesionales lo denominamos
‘acompafamiento psicolégico’, precisa-
mente para entroncar con esta necesidad
social de encontrar un profesional al que
exponer sin censuras, de forma abierta y
segura nuestro mundo interior.

El acompafamiento terapéutico ha gana-
do un peso especifico en el dmbito de la
diabetes en los siguientes ambitos:

m Los costes emocionales que las enfer-
medades cronicas conllevan en los pa-
cientes y en sus familias.

m La importancia de apoyarse en la psico-
logia para transformar los habitos de las
personas que sufren diabetes en rela-
cién con la comida, el suefio, etc.

m El tratamiento psicolégico como apoyo
crucial en la aceptacion de la enferme-
dady su tratamiento.

m La incidencia de los pensamientos y
emociones en las glucemias de las per-
sonas con diabetes y su afectacion fisica
y de caracter.

m La prevencion y tratamiento del estrés
en pacientes con diabetes por las con-
secuencias fisicas que desencadenan en
el cuadro clinico de esta patologia. m

ANA OCANA
Psicéloga
http://www.anaocana.com/
psicologia@anaocaiia.com
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Perros de alerta medica, un
gran avance para los pacientes

Hace décadas que observamos con naturalidad como los
perros lazarillos guian a las personas ciegas o con grandes
deficiencias visuales por las calles de nuestras ciudades.

algunos adiestradores profesionales

ya trabajan con determinadas razas

de perros para desarrollar capaci-
dades sorprendentes que también estan
siendo aplicadas en el campo sanitario.

¢Y si un perro pudiera avisarnos de
que nuestro hijo va a sufrir una hipo-
glucemia? Esto es una posibilidad real. A
dia de hoy, mi hija Martina tiene a Nala,
una perra labradora, en proceso de aco-
plamiento, y nos ha llegado a avisar de
episodios de hipoglucemia incluso antes
que su sensor de glucosa. Nala llego a las
manos de Martina cuando todavia era
un cachorro. Nos pusimos a disposicion
de su adiestrador, para facilitarle todas
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las muestras que recogiamos durante las
hipoglucemias de Martina para los en-
trenamientos de Nala. Es sorprendente
ver lo inteligentes que son los perros, y
llegas a sentir una gran emocion las pri-
meras veces que descubres que la perra
esta detectando que Martina tiene una
hipoglucemiay que con el tiempo seva a
convertir en un soporte mas para su cui-
dado, un apoyo muy especial. porque le
aporta muchas mas cosas: se siente pro-
tegida, juega con ella, es su responsabi-
lidad... Nala no ha terminado su proceso
de adiestramiento, esté en la fase final de
acoplamiento, pero estamos felices de
haber tomado la decisién de haber inicia-
do este largo proceso.
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Ahora bien, un perro no es una maqui-
na que se compra, se programa y listo.
El adiestramiento es complejo e integral,
especifico para la deteccion de hipoglu-
cemias y, en general, para su comporta-
miento social. Pero los beneficios que el
“perro cuidador” aporta al nifo van mu-
cho maés alld que el propio hecho de que
detecte la hipoglucemia. Por todo ello,
hay que estar muy seguros antes de dar el
paso de decidirse a incorporar a la familia
este nuevo miembro de cuatro patas.

Pero la legislacion en este campo va len-
ta. En Galicia por ejemplo, la legislacion
tiene una gran laguna legal porque,
aungue reconoce los perros de alerta
médica, en los requisitos finales solicita
un registro de minusvalia y, al no estar
reconocida la diabetes como minusva-
lia, no se puede tramitar la documen-
tacién. Sin embargo, automaticamente
reconoce los perros de alerta médica
de otras comunidades como pueda
ser la madrilefa, que no tiene entre sus
requisitos el registro de minusvalia. Ac-
tualmente, estamos tratando de que en
la Conselleria de Politica Social subsa-
nen este error legislativo para que, en
futuras solicitudes, se puedan tramitar
con normalidad. m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo
con Diabetes

ttp://creciendocondiabetes
blogspot.com.es/
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’universo 2.0 tu opinion cuenta

Cristina Serrano- @crf_cristina
(Iniciativa“111 frases sobre diabetes” de @fsg_monje)

Para mi la diabetes significa una vida normal, como cualquier
persona de 47 anos. Unicamente con los pinchazos diarios, tanto
para controles, como para insulina. Pero que ya son como lavar-

me los dientes.

Miriam #YoConPedro - @mirizq73

(“Financiacion para sistemas de monitorizacion de glucosa”)
iEnhorabuena compafier@s! Como madre de una nifia con dia-
betes tipo 1, sé de lo importante de esta iniciativa.

Jose Manuel Sanchez

(“Cantabria financiara el sistema flash”)

Se trata de un excelente sistema, estd demostrado que disminu-
ye el nimero de hipoglucemias y mejora la glicosilada.

El futuro de la
medicina preventiva

n el Il Congreso Nacional de eSalud, celebrado recien-
temente, se demostré que las nuevas tecnologias de la
informacion y la comunicacion serdn las herramientas del
futuro para lograr un Sistema Nacional de Salud (SNS) més efi-
ciente, al apostar por la medicina preventiva y centrada en las
necesidades de cada paciente. Entre estas nuevas tecnologias,
las aplicaciones maviles estan ocupando un espacio importan-
te 'y se calcula que ya existen mas de 300.000 solo en el dmbito
de lasalud. En este sentido, destaca la iniciativa de la Agencia de
D|a be_|_ | |ega a Gra nada Calidad Sanitaria de Andalucfa, que ha desarrollado el distintivo
"AppSaludable” para reconocer aquellas aplicaciones que cum-

a Asociacion Granadina de Diabetes (AGRADI), miembro de la plen con ciertos estandares de calidad y seguridad.
Federacion Espafiola de Diabetes (FEDE), acogié la presenta-
ion de los datos del estudio Diabe+, centrado en el uso de las
nuevas tecnologias entre las personas con diabetes en Espafa. Estos

apuntan a que, a pesar de la existencia de innovaciones efectivas y el
interés de muchos pacientes por las mismas, solo el 38% de la pobla-
cién con diabetes encuestada considera que tienen un buen control
de su patologia. Por eso, en el evento de presentacién, varios pacien-
tes contaron su experiencia positiva en el uso de nuevas tecnologias
en el control de sus niveles de glucosa, animando a otras personas
con diabetes a informarse al respecto.
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los top bloggers

Eln
S

CATH
MANSEN

Bloguera de www.diabetesabordo.blogspot.pe
Email: diabetesabordo@gmail.com
Twitter: @diabetesabordo

Cuando somos
protagonistas

urante muchos afios, el paciente —sf, nosotros que vivi-
mos con nuestra dulce compafera— no era tenido en

cuenta. Siempre se han hecho conferencias, seminarios,
congresos internacionales con profesionales de renombre y em-
presas “top”en el ambito de la salud, pero a todo esto le faltaba el
aporte de los que vivimos con la condicion: los pacientes empo-
derados que sabemos cudles son nuestras necesidades y puntos
débiles, seguin nuestra experiencia y nuestra propia vision.

Desde hace un tiempo, esto ha cambiado (en algunos paises), pues ya
nos consideran piezas claves para el desarrollo de mejoras en el trata-
miento de la diabetes tipo 1. En este 2017, la participacion de los pa-
cientes ha sido crucial para detallar, no sélo avances tecnoldgicos junto
con los profesionales de la salud y la industria, sino para ser atendidos
como necesitamos: integralmente. Y la cereza del pastel este afio para
mi ha sido la | Declaracién de Derechos de las Personas con Diabetes
en Espana, un documento que debe ser obligatorio en todos los paises
-en mi humilde opinién- si queremos un Sistema Nacional de Salud
que realmente considere nuestras necesidades y nos tome en cuenta.

El problema es que, en muchos de nuestros paises latinoameri-
canos, como Pery, que es donde vivo, los pacientes no tenemos
acceso a lo elemental para un control dptimo de nuestra diabetes
tipo 1; y ni qué decir de educacion diabetoldgica. Es por ello que
quienes tenemos acceso a informacion tratamos de ser pacientes
empoderados para compartir lo que sabemos con quienes no tie-
nen tanta suerte, pero necesitamos el apoyo del Estado para rea-
lizar cambios que nos ayuden a lograr una mejor calidad de vida.

Este 2017 deja muchas cosas positivas que serfa imposible enu-
merarlas todas, pero creo que lo mas importante y un gran avan-
ce es nuestro protagonismo como pacientes en el mundo de la
diabetes tipo 1. A seguir adelante se ha dicho! m
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Twitter: @juliogar89

Un ano es poco

n afo para la evolucién de un paciente cro-

nico es muy poco. Sin embargo, para la evo-

lucién de una enfermedad que se ha conver-
tido en crénica, es mucho menos aun.

Desde mi punto de vista, ayudados por la tecno-
logia y las redes sociales, estamos viendo algunos
avances esperanzadores. Por un lado, las redes
sociales especializadas, que facilitan el contacto y
el soporte de otras personas con diabetes de una
forma inmediata, variada y cercana. Por otro, la
tecnologfa ha traido consigo una mayor facilidad
para obtener méas datos, compartirlos de forma
mas sencilla y con ello poder afinar mejor en el
tratamiento, teniendo un mejor conocimiento de
nuestra enfermedad y de nosotros mismos.

Todo esto hace posible que estemos cada vez
mas informadas y tengamos muchas mas posi-
bilidades de estar al dia de nuevos avances, un
enfoque mas claro de la realidad de la diabetes
en nuestro pafs, y podamos tomar parte activa
en el tratamiento vy la eleccion de nuestro estilo
de vida.

Hay que destacar que la implantacion de los
medidores continuos de glucosa dentro de la
cobertura de la Seguridad Social ha empezado
poco a poco y es algo por lo que, en 2018, de-
bemos sequir trabajando, para seguir avanzando
con la meta de mejorar nuestra calidad de vida y
no perdernos a largo plazo esperando de brazos
cruzados. m
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{Quién?
Doctora en Psicologia y experta en
coach de N-Accién

Facebook
Twitter
Youtube

Web

n qué consiste el trabajo que lle-

vais a cabo en N-ACCION? ;A qué

os referis cuando decis que ba-
sais vuestros procesos de formacion
en la inteligencia emocional?
Gracias a N-Accion, la Asociacion para el De-
sarrollo del Coaching y la Inteligencia Emo-
cional que creamos hace 10 afos, consegui-
mos el proposito de mejorar el bienestar de
muchas personas. Mediante la formacion
vivencial en grupo, se ayuda a aprender a co-
nocer nuestras necesidades, saber pedirlas,
aprender a convertirlas en objetivos alcanza-
bles, cuidando también la ecologia en las re-
laciones y nuestro coste emocional. La inte-
ligencia emocional sirve para acceder a este
contenido emacional personal y relacional,
porque las emociones también importan.
Son transversales e impregnan nuestro dia a
dia en todos los dmbitos.

{Qué opinas del papel de las redes so-
ciales y los canales online como medio
para dar a conocer los beneficios del
coaching en pacientes con enferme-
dades crénicas como la diabetes?

Espectacular. Las redes sociales mejoran
la visibilidad para difundir nuevas meto-
dologias y sus beneficios. El coaching
puede hacer que la persona tome con-
ciencia, ejerza mayor responsabilidad y
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~resna. ElENA Fernandez
C . . . )
‘Las emociones también importan

realice un plan de accion acorde con lo
que quiere mejorar. En este caso, contar
con un entrenador personal para cuidar
el dmbito de la salud es fundamental
para que el resto de prioridades tomen
un nuevo equilibrio y ayuden a ser palan-
cas, en lugar de frenos. Es vital elegir qué
deseamos hacery cuando.

{Como puede ayudar el coaching a los
educadores en diabetes y profesiona-
les sanitarios a nivel general?

El coaching consiste en un entrena-
miento personalizado para conseguir
objetivos. Tanto los educadores en dia-
betes como los profesionales sanitarios
tienen pacientes que necesitan conse-
guir objetivos para mantenerse o me-
jorar en su estilo de vida. Por tanto, son
también responsables de un acompa-
Aamiento con sus pacientes. Desde esta
metodologia es mas sencillo conocer las
necesidades de las personas que tienen
que superar cada dia obstaculos. Les se-
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ria muy Util para ensefar a las personas
a afrontarlos y lograr una mayor auto-
nomia y responsabilidad para sus deci-
siones a diario: desde el punto de vista
fisico y psicoldgico.

{Creéis que el coaching puede ayudar
a impulsar la figura del paciente den-
tro del Sistema Nacional de Salud?
Dentro del Sistema Nacional de Salud la figu-
ra del paciente puede verse impulsada con
el coaching, ya que la persona percibe sus
propios recursos para afrontar su diagndsti-
o, explorar emociones, detectar cambios a
los que se enfrenta y las estrategias de afron-
tamiento con las que cuenta. A partir de ahi,
se le acompana para que consiga elegir lo
que desea y encontrar nUeVos recursos y es-
cenarios. El coach le acompana para que eso
sea posible. De hecho, en nuestros procesos
de coaching las personas agradecen poner-
se en marcha con este acompafamiento
personalizado y poder retarse para seguir
avanzando sin presiones.

{En qué consiste el Proceso de Entre-
namiento en Coaching que ofrecéis
para los socios de FEDE a través de la
web Productos y Servicios?

Nuestros Procesos de Entrenamiento en
Coaching son gratuitos y personalizados
para que quienes desean incorporar los
cambios que han acontecido en su vida
puedan hacerlo de la mejor forma po-
sible. Atendiendo a sus pensamientos,
sentimientos y acciones. Muchas veces,
alineando las tres vertientes se consigue la
coherencia necesaria para mejorar el bien-
estar en mas areas del paciente. La vida no
cambia por tener diabetes, sino por como
afrontamos o0 no ese cambio y cémo lo-
gramos incorporarlo. m
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Esta comida aporta

Total raciones de hidratos de carbono:
4raciones x40 calorias=
160 calorias.

~ Total alimento proteico:

5,4 raciones x40 calorias = 216 calorias.
Total raciones de grasas:
12,85 raciones x 90 calorias = 1156,5
calorias.

r Total calorias: 1532,5 calorias.
.-""'l"; .

PREPARACION

Para el bacalao:

INGREDIENTES (Para 4 personas]

Parala crema de yogur ylimén:
m 20 gramos de zumo de liman. (0,2 raciones de hidratos de carbono). En
m 250 gramos de yogur natural desnatado. a

una cazuela ponemaos

hervir abundante agua
(1 racién de hidratos de carbono. 0,5 raciones de alimento proteico). con sal y laurel. Cuando co-
= Salfina. mience a hervir, afnadimos
m Pimienta negra molida.

Para la vinagreta de limén:

m 20 gr.de zumos de limdn. (0,2 raciones de hidratos de carbono).

m 40 gramos de aceite de oliva virgen extra. (4 raciones de grasa).

= Salfina.

el limoén cortado en rodajas
y apagamos el fuego. Intro-
ducimos el bacalao en la
cazuela y lo dejamos tapado
durante unos 15 minutos. Pa-
sado este tiempo, retiramos
de la cazuela el bacalao y lo
reservamos en un plato bien

También necesitaremos:
m 400 gramos de aguacate.

(2 raciones de hidratos de carbono, 6 raciones de grasas).
m 240 gramos de lomo de bacalao fresco. escurrido.
Mientras, aprovechamos para
preparar las 2 salsas:
Crema de yogur y limén:
En un bol ponemos sal, zumo
de limén, yogurt natural y la pi-
mienta negra molida. Batimos
hasta obtener una crema fina 'y

ligera. Reservamos.

(4 raciones de alimento proteico, 0,6 raciones de grasas).

1limon.

Laurel.

40 gramos de alcaparras. (0,3 raciones de hidratos de carbono).
40 gramos de pistachos pelados. (2,25 raciones de grasas, 0,3

raciones de hidratos de carbono, 0,9 raciones de alimento proteico).
Huevas de trucha.
= Brotes tiernos.

Ensalada
de bacalao,
aguacate

Dividimos las canJidades entre 4
personas, asi cada comensal tomaria:

1 racién de hidratOf de carbono x40
calorias =40 calorias.

1,35 raciones de alimento proteico x 40
calorias = 54 calorias.

3,3 raciones de grasas x 90 calorias =
297 calorias.

Total calorias: alorias /comensal.

y yogur

Vinagreta de limén:

En otro bol ponemos la sal, el

zumo de limén y el aceite de

oliva virgen extra, batimos enér-

gicamente con unas varillas y

emulsionamos. Reservamos.

Montaje del plato:

1. En la base del plato dispo-
nemos la crema de yogurt y
limén.

2.Encima distribuimos el agua-
cate cortado en trozos y el
bacalao desmenuzado en
lascas.

3. Afiadimos los pistachos y las
alcaparras.

4. Colocamos los brotes tiernos
y las huevas de trucha.

5.Finalmente, aderezamos la
ensalada con la vinagreta de
limén.

Listo para servir, jqué aproveche!

=
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