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editorial

Debemos escuchary

entender nuestra patologia

uanto mas tiempo pasa mas ve-

mos cémo el cuidado v el trata-

miento de las personas con diabe-
tes van cambiando. En este sentido, tanto
los profesionales sanitarios, como la admi-
nistracion publica y los propios pacientes
nos estamos dando cuenta de la importan-
Cia que tiene el autocuidado.

Este ‘nuevo concepto, que estd implan-
tandose en distintas Comunidades Auto-
nomas, recibe en cada una de ellas dife-
rentes nombres: desde “paciente experto”
hasta “paciente activo; pero al final todo se
resume a lo mismo: el propio paciente es
el que se informa sobre su enfermedad vy,
asl, se responsabiliza de su propia patolo-
gfa.Y esto es posible porque, conociendo
realmente su diabetes puede controlar sus
cambios emocionales y fisicos y hacer fren-
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te a posibles imprevistos, siempre en cola-
boracién con su equipo médico.

Si el paciente toma las riendas, la diabetes
puede evolucionar de una forma muy po-
sitiva; “simplemente” hay que empezar a
escuchar y a entender nuestra patologia.
Estd demostrado que con una alimentacion
adecuada, una actividad fisica ajustada a la
condicion fisica de cada uno y unas bue-
nas pautas de adherencia a la medicacién,
se consigue mejorar las hemoglobinas; re-
trasar e incluso evitar la aparicion de otras
complicaciones de salud; mejorar el estado
de dnimo; y, como resultado de todo esto,
incrementar la calidad y la cantidad de vida.

Asi es como esta nueva forma de tratar la
diabetes, el “autocuidado] se estd convir-
tiendo en una alternativa muy positiva; con
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ella, ademas, la administracion publica se
estd dando cuenta de lo que nosotros ya
sabfamos: que un paciente bien controla-
do reduce los costes econdmicos.

Pero esto debe ser un reto de todos: del
paciente con diabetes, implicdindose acti-
vamente en su tratamiento, y del profesio-
nal médico, adaptando su lenguaje a cada
paciente, posibilitando una comunicacion
mas fluida y efectiva. También de las asocia-
ciones, desde las que debemos trabajar en
esta nueva forma de abordar la diabetes, en
la que el didlogo es clave.En nuestras manos
esta que nuestros socios sepan como poder
mejorar su relacién con su médico, median-
te la comunicacion.Y es que no debemos
olvidar que este Ultimo es nuestro mejor
aliado; afortunadamente, a dia de hoy, con-
tamos con excelentes profesionales médi-
cos que,a pesar de todos los obstaculos con
los que aln nos encontramos, consiguen
hacernos la vida mas llevadera.

Asf pues, desde aqui 0s animo a tod@s a
que sedis Mas activos en vuestro tratamien-
to, porque los beneficios son inmediatos y
porque el resultado serd una gran sonrisa. =

Andoni Lorenzo Garmendia
Presidente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@Fede_Diabetes
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Mucho que aportar
en educacion sanitaria

s por ello por lo que en la Fede-

racion de Diabéticos Espafoles

(FEDE) consideramos que debe
estar integrado en un equipo multidisci-
plinar e interdisciplinar, en el que el pa-
ciente debe estar en el centro. Su labor
es primordial en el proceso asistencial del
colectivo de personas con diabetes, pues-
to que su asesoramiento puede aportar
mucho en educacién sanitaria y, asf, con-
tribuir a su calidad de vida.

APLICACIONES MOVILES MAS UTILES L

Si bien es cierto que cada vez se le valora
mas, por su gran apoyo al paciente y, por
ende, al SNS, alin queda por avanzar bastan-
te en estos dos Ultimos ambitos. Por un lado,
entodo lo relativo a su reconocimiento en el
proceso asistencial del colectivo de personas
con diabetes; mediante su asesoramiento,
puede aportar mucho en educacion sani-
taria y, asf, en la mejora de la calidad de vida
de las personas con diabetes.Y por otro lado,
en lo referente a la sostenibilidad del SNS, ya

deporte y actividad fisica.

Actualmente existen en el mercado una gran oferta de aplicaciones
moviles gratuitas relacionadas con la diabetes. Por ello, queriamos
conocer la opinién de los lectores de EN3D sobre cuales consideraban
mas utiles. Segun los resultados, el 59% prefiere aplicaciones sobre
alimentacion, seguido del 29% que se decanta por recomendaciones
y consejos generales y un 12% que ve mas utiles aplicaciones sobre
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que,con su trabajo de asesoramiento, reduce
la frecuencia y el tiempo de consultas médi-
cas del colectivo, es decir, costes.

El papel que desemperia es magnifico, pero
para la consecucién, por ejemplo, de una in-
tegracion plena en el equipo asistencial de
personas con diabetes, seria importante que
se hiciera una mayor labor didactica sobre el
desempenio de su trabajo y su papel para con
los pacientes y el SNS. Serfa interesante que se
establecieran unos canales de comunicacion
fluidos y estables en el tiempo, a través de los
que hubiera una mayor interaccion entre sec-
tores concretos afines a su trabajo, tales como
administracion publica y otros profesionales
de la salud,como el colectivo médico. m

MERCEDES MADERUELO
Gerente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@M_Maderuelo



¢ A DONDE SE RECURRE

ANTE LAS DUDAS?

- Foros o webs especializadas.
- Asociaciones de pacientes.
- Profesionales médicos.

a diabetes es una patologia crénica que, estando bien controlada,

no tiene por qué afectar al dia a dia de la persona que la padece.

Sin embargo, en ocasiones surgen dudas sobre el tratamiento en
general o relativas a temas mas concretos relacionados con la alimenta-
cion o la actividad fisica que se puede llevar a cabo. Cuando te surgen
dudas de este tipo, ja qué fuentes de informacion recurres primero?

Para darnos tu opinién sobre este tema, sélo tienes que entrar en el
siguiente enlace: http://bitly/110bNJG m

Senales de que tu diabetes
no esta bajo control

uy a menudo las personas que pa-

decen diabetes tipo 2 consiguen

controlar la enfermedad a base de
una buena dieta, algo de ejercicio y medica-
mentos orales, sin necesidad de tener que
recurrir a la insulina. Otras veces mantener
la glucosa en los niveles que nos gustarfa se
vuelve una misién imposible. Entonces no
queda otra: por poco que nos guste la idea,
empezar a administrarnos insulina.
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Para asegurarnos de que tenemos la enfer-
medad a raya es fundamental comprobar
cudles son nuestros valores de glucosa a
diario. Solo asi podremos cerciorarnos de
que el tratamiento esta funcionando. Sin
embargo,también existen signos que pue-
den alertarnos de que nuestro organismo
se estd resintiendo por un mal control de
la enfermedad. jLos mdas comunes? Estate
muy atento, porque si empiezas a notar
cualquiera de estos signos, es importante
que consultes con tu médico.

- Bebes agua y haces pis casi constante-
mente. Mucho ojo con esto, porque la sed
y la miccién frecuentes son dos sintomas

tipicos del exceso de azucar en la sangre.

Ten en cuenta que, cuanto mas duro tra-
bajan los rifiones para filtrar el aztcar, mas
necesidad se siente por ir al bafio.

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

- Te sientes cansado casi todo el rato. A ve-
ces el cansancio es tan grande que necesi-
tas echarte un suefiecito en mitad del dfa..
Descubre el resto de sefales en:
http://www.personasque.es/revista/
publicaciones/10-senales-de-que-tu-dia-

betes-no-esta-bajo-control m

F

PERSONAS QUE

conviven con la diabetes

www.personasque.es/diabetes

Purificacion Salgado,
periodista
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La informacion,
tu mejor arma

A estas alturas, la mayoria de vosotros estais conciencia-
dos acerca de la importancia de mantener unos habitos
de vida saludables para mantener la diabetes a raya, y
que seguir rigurosamente el tratamiento que nos pres-
cribe nuestro meédico es fundamental. A todo esto, en el
ambito médico, se le llama adherencia terapéutica

a adherencia terapéutica no se cen-

tra solamente en el seguimiento del

tratamiento farmacoldgico, sino en
el de todas las pautas que el médico nos
recomienda: alimentacion, ejercicio fisico,
cuidado personal, etc. Por tanto, la mejor
forma de cuidarnos es seguir todas estas
indicaciones y alcanzar una adecuada ad-
herencia terapéutica.

Sin embargo, existen diversos estudios
que muestran que esto no es tan sencillo.
De hecho, en Espafia, més del 45% de la
poblacion mayor de 16 afos sufre alguna
enfermedad cronica, como la diabetes. A
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su vez, el 50% de estas personas incum-
ple su tratamiento. Las consecuencias de
esto Ultimo son importantes y negativas:
baja eficacia del tratamiento, control defi-
ciente de la patologia, mayor riesgo para
el paciente, disminucion de la calidad y Ia
esperanza de vida, uso ineficiente de los
recursos sanitarios, etc.

Merece la pena analizar las causas de este
problema, entre las cuales destaca el co-
nocimiento insuficiente de los pacientes
acerca de la enfermedad, sus riesgos y su
tratamiento, y el escaso tiempo que los
profesionales sanitarios pueden dedicar en
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consulta a aportar estos datos. Es decir, exis-
te desconocimiento y falta de informacién.

El primer paso para cuidarse es SABER
coémo cuidarse, y el porqué de la impor-
tancia de hacerlo.Es cierto que,en consul-
ta, los médicos quizas no tienen suficien-
te tiempo para dedicarlo a la explicacion
de cémo llevar a cabo la dieta, el ejercicio,
los horarios, el buen uso de la medicacion,
etc. Pero hoy en difa disponemos de mul-
titud de recursos online fiables, asocia-
ciones de pacientes y, el mas sencillo de
todos: jiTu farmacéutico!l Esta a la vuelta
de la esquina y puede solventar muchas
de tus dudas, aconsejarte y orientarte.

Asi que animate a preguntar, no te que-
des con la duda. Como se suele decir:jla
informacion es poder! m

M° MAR ELENA
CEO y asesora de Tecnologia
e Innovacién de Alegra salud
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EN DIABETES

TE QUEREMOS

HACER LA VIDA MAS FACIL

Unimos conocimiento y experiencia en productos que te ayudan
a regular tus niveles de glucosa y a vivir tu diabetes con tranquilidad.

DiaBalance DiaBalance EXPERT
soluciones para que disfrutes de soluciones formuladas para situaciones
tu alimentacion en cualquler memento del dia especificas asociadas a U diabetes

De venta en tiendas de alimentacion De venta en farmacias

Registrate en Www.diabalance.com y descubre cémo te podemos hacer la vida mas facil

: Toda la experiencia de ESTEVE en
DiaBalance » BalancelLabs  saludy de PASCUAL en nutricion


https://www.diabalance.com/unete

Mas informacion
sobre diabetes infantil

La diabetes infantil transcurre por un camino paralelo a
la diabetes del adulto. Mientras que este ultimo tiene la
autonomia de comunicar y actuar ante su malestar gene-
ral, el nino, sobre todo si es muy pequeno, no cuenta con
la suficiente capacidad para identificar y reaccionar ante
algunas situaciones extremas de hipoglucemia

ungue somos conscientes de
que nuestros hijos tienen mucha
suerte porgue su enfermedad
tiene tratamiento, también nos sentimos
preocupados por las grandes dificultades
a las que deben hacer frente a lo largo
de su vida, sobre todo mientras que no
cuenten con la suficiente autonomia
para identificar las situaciones de alarma

y actuar en consecuencia.

En ocasiones nos sentimos defraudados
al consultar al pediatra, al farmacéutico

.
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0 a diferentes especialistas y comprobar
que sus conocimientos sobre diabetes
infantil son inferiores a los que tenemos
nosotros como padres. Sin embargo, para
nosotros es mucho mas importante que
sean las personas responsables en el dia
a dfa de nuestros hijos las que puedan
recibir la formacién necesaria para evitar
situaciones criticas.

En el colegio de nuestra hija Martina
nos facilitaron el control de su diabe-
tes; se han volcado para aprender a
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administrar su tratamiento y, aun asi, se
producen situaciones dificiles de supe-
rar porque esta enfermedad implica un
conocimiento muy profundo para reac-
cionar a tiempo. Por ejemplo, hace unos
dias nos despistamos y no medimos su
glucosa antes de un moédulo deportivo
que realizan a media manana, al regre-
sar a la clase su profesora la midié como
de costumbre para tomar la merienda,
y detectd que tenia una hipoglucemia
severa.

Aungue Martina es una nifatranquila,
que los nifos lloren caprichosamente
alguna vez entra dentro de lo normal, asf
que los profesores que se encontraban
con ella no detectaron que, en Martina,
esa actitud podia ser sintoma de que es-
tuviera sufriendo una hipoglucemia, tal y
como estaba ocurriendo.

Si esto nos ocurre a nosotros que tene-
mos la suerte de contar con un centro
educativo en el que se han volcado por
completo en atender las necesidades
especiales de nuestra hija, ;qué puede
estar ocurriendo con todos los nifos que
acuden a colegios en los que no quieren
hacerse responsables de la diabetes tipo
1 de sus alumnos? m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo
con Diabetes

www.creciendocondiabetes.
blogspot.com




Mejorar la vida de las personas

ESTE ES NUESTRO COMPROMISO.

Durante mdas de 150 afios, un compromiso especial guia a las personas que trabajan en
MSD. Nuestro objetivo es desarrollar medicamentos, vacunas y productos de salud
veterinaria innovadores que mejoren la vida. Sabemos gque queda mucho por hacer pero
seguimos trabajando, fieles a nuestro compromiso con la investigacion y el desarrollo.
También seguimos comprometidos con ampliar el acceso a la asistencia sanitaria y
colaborando con quienes comparten nuestra pasion por crear un mundo mas sano.
Juntos, superaremos este desafio. Este es nuestro compromiso.

Para obtener mas informacion sobre nosotros, visita msd.es y msdsalud.es

En nuestro pals llevamos méas de 50 afios proporcionando estas soluciones innovadoras
en salud que ayudan a prolongar y mejorar la calidad de vida de las personas y los
animales. Ademas, contribuimos a la formacion de profesionales sanitarios y a la
educacion sanitaria de los pacientes, y colaboramos con las administraciones, los
gestores e instituciones publicas y privadas para garantizar el acceso a las soluciones
de salud innovadoras.

MSDsalud | Merck Sham & Dohme de Espana, S A. (7 Josets Valcércel, 38 - 28027 Madrid. www.msd.es. Copyright © 2014 Merck
wiww. msdealud, es aharp & Dohme Corp,, una subsidiaria de Merck & Co,, Inc., Whitehouse Station, N, EE.ULU. Todos los derechos reservados
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el experto

A MENUDO, EL DIAGNOSTICO DE LA DIABETES NO LO DETECTA EL MEDICO.
EL DENTISTA, POR EJEMPLO EN UNA REVISION BUCAL O EN EL TRATAMIENTO
DE UNA PERIODONTITIS, O EL FARMACEUTICO, MEDIANTE UNA SENCILLA
PRUEBA EN LA OFICINA DE FARMACIA, PUEDEN SER LOS PRIMEROS
PROFESIONALES SANITARIOS EN DETECTAR LA ENFERMEDAD
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recisamente una vez diagnostica-

da y controlada, el farmacéutico se

convierte en una herramienta funda-
mental para el sequimiento y control de la
diabetes. Es muy frecuente que el paciente
tenga mucha confianza en su farmacéuti-
co de referencia, ya que en muchos casos
es mas accesible que el médico de fami-
lia. EI farmacéutico es clave para ayudar
al paciente a comprender la importancia
del tratamiento, pero también puede ser
imprescindible para ensefar el manejo y
funcionamiento de los dispositivos de me-
diciény control de la patologfa.

Ademas, a dia de hoy existe una variada
tecnologia que puede ayudar al farma-
céutico a tener un mejor control de la
diabetes de sus pacientes. Por ejemplo,
utilizando aplicaciones moviles como
Interacciones farmacolodgicas: https://
itunes.apple.com/es/app/interacciones-
farmacologicas/id5383577317mt=8
para iPhone y iPad,y https://play.google.
com/store/apps/details?id=es.open-
road.Interacciona&hl=es para Android,
podrd consultar las interacciones que
tiene el tratamiento de la diabetes con
otros farmacos.

En cualquier caso, el farmacéutico tiene los
conocimientos necesarios para hacer un se-
guimiento de los pacientes crénicos, como
pueden ser las personas con diabetes, y
deben apoyarse en todas las herramientas
que existen, tecnoldgicas o no, para la me-
jora de la salud de la poblacion.

CARMEN MURCIA
onsultora de Comunicacién Digital
especialista en Salud y Deporte

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

Alejandra Alcover Sanchis
Recomiendo el uso de las bombas, en mi caso he
bajado 3 puntos la hemoglobina. Eso si, no es magi-
ca y necesita mas constancia que los bolis. Pero las
personas inestables podemos ajustar mejor nuestro
tratamiento debido a la versatilidad de ésta.

Angeles Castellanos
Felicidades FEDE por el premio de SEFAC un recono-
cimiento bien ganado por una labor excelente.

Aspanchas.gema. @aspanchas

Gracias por la informacion sobre los campamentos. Mi
nina va este afo por primera vez. Esperemos que le
vaya bien.

Nueva app sobre diabetes
tipo 2,de AstraZeneca

straZeneca acaba de lanzar una APP para méviles I0s
y Android, concebida como un juego, con el objetivo
de convertirse en una herramienta de control para
los profesionales sanitarios y de formacion para los pacien-
tes. Por lo que respecta al paciente, puede crea su perfil, re-
presentado mediante un avatar,y afadir datos de edad, peso,
estatura y actividad fisica. A través de un juego, el paciente

debe alimentar a su avatar y ejercitarlo en funcion de su pro-

Presentado el Cém|c Tengo Eio |oekr)1cll.|Podér1T< descargarla aqui: http://bitly/1h8ab0Y 'y
. //bitly/Tuhkm68
diabetes, jte lo cuento? R

yudar y formacion sobre la diabetes a las familias con

e [ e mm m— — — i

ninos con esta patologfa. Este es el principal objetivo del FIRTRRE N ) s

ory

coémic Tengo Diabetes, ;Te lo cuento?, creado por DiaBa- I A, 1 -
lance con el apoyo del Hospital Sant Joan de Déu de Barcelo- s
nay la colaboracién de la Federacion de Diabéticos Espafioles @
(FEDE). Su presentacion publica contd con la colaboracion de . e =

Carlos Sobera como maestro de ceremonias, asi como con la
presencia de familias y nifos con esta patologia, quienes pudie-
ron ver de primera mano esta nueva herramienta orientada en
educacion diabetoldgica. Podéis ver el video de la presentacion
en el siguiente enlace: http://bit.ly/TkeFoKA
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JuLIo
GARCIA
Email: juliogar89@gmail.com

Web: www.juliogc.com
Twitter: @juliogar89

No nos olvidemos
de los farmaceuticos

a diabetes, al igual que todas las enfermedades cré-

nicas, debe ser abordada desde un punto de vista

multidisciplinar. Aunque es el paciente quien se en-
frenta a ella de forma directa, existe un amplio abanico de
profesionales, amigos, familiares, etc., que son determinan-
tes para alcanzar un buen control y aceptacién de la enfer-
medad. Sin embargo, dentro de los profesionales uno de
los grandes olvidados es el farmacéutico.

Es cierto que para mucha gente su labor es exclusivamente co-
mercial y en esencia se limita a entregar y cobrarnos el medica-
mento. Ya sea por desconocimiento, falta de confianza u otros
motivos, muchas veces olvidamos que se trata de un profesional
sanitario que puede resultar de gran ayuda en el tratamiento de
la diabetes. Es habitual que surjan dudas de todo tipo, muchas
de las cuales el farmacéutico puede ayudar a resolver o puede
aportar un punto de vista enriquecedor, sobre todo en algunos
casos directamente relacionados con el tratamiento, por ejem-
plo cuando un laboratorio cambia el nombre comercial o la pre-
sentacion de una insulina.

Otro aspecto clave es su labor a la hora de informarnos sobre
qué productos o medicamentos podemos emplear para pre-
venir o tratar algunas de las complicaciones mas comunes de
la diabetes y su accién sobre ellos. Ademas, una de las grandes

ventajas es su cercanfa:no es necesario pedir cita o esperar colas.

En mi opinion, la clave del éxito en el tratamiento de la dia-
betes estd en tener un buen grupo de profesionales detras
y que, entre ellos y nosotros, exista buena relacién y una
comunicacion fluida. No debemos olvidar que el farma-
céutico también forma parte de este equipo y debemos
aprovechar y valorar mas su presencia. m
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€ DE DIABETICOS
ESPANOLES

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

CARMEN MARIA
GALLEGO LOPEZ

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

Batalla contra
la diabetes

lamémosles aliados en la batalla contra la diabetes, al-
guien cercano que no puede ser el sustituto del médico,
L__pero que puede ser,y es,de gran ayuda para el paciente
con diabetes, por sus consejos y experiencia en farmacologia,
y que no es otro que el farmacéutico.

De siempre ha sido un profesional con el que se ha tenido un
contacto mds 0 menos constante, pero debido a la crisis, esta
interaccion se ha incrementado. Con los recortes y subidas de
precio de medicamentos, en muchas ocasiones al paciente
con diabetes no se le proporciona el nimero de tiras reactivas
suficientes en los ambulatorios, centros de salud y / u hospita-
les.Y es que, ante cualquier imprevisto,como resfriados, heridas,
situaciones de estrés o nerviosismo, etc,, puede variar mucho
de un mes a otro el nimero que se va a necesitar,y de ahi que
sea imposible poder realizar un célculo exacto de este material
sanitario. Ante esta situacion nos vemos en muchas ocasiones
obligados a acudir a la farmacia para adquirirlas, y es aqui don-
de nos encontramos con este profesional de la salud.

Si bien es cierto que no puede hacer nada en tema de
precios, puesto que este asunto no es de su competen-
cia, no debemos olvidar que es un magnifico aliado que
nos puede ayudar en algo mucho mds importante para
las personas con una patologia como la diabetes, y que
no es otra cosa que proporciondndonos informacion, me-
diante folletos o tripticos, o través de consejos concretos.
Asi es como y por lo que, sin duda, hay que confiar en su
asesoramiento y pedirle consejo cuando lo necesitemos.
Al fin'y al cabo, no deja de ser un profesional sanitario que
estd dispuesto a ayudarnos en todo lo que sepa sobre la
diabetes y las patologias asociadas a ella. m
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no se pueda hacer si se cree en ello’
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ué es para ti la diabetes?

La diabetes era una enfermedad

que desconocia, pues nadie en mi
entorno la padecia, asi que cuando debu-
té todo fueron dudas y temores hasta que
aprendi que podia desarrollar un dia a dia to-
talmente normal. En algunos aspectos de la
vida st me ha condicionado, pues ser diabéti-
coaun se contempla en algunas profesiones
como algo excluyente.No se dan cuenta de
que una persona diabética bien controlada
puede llevar una vida totalmente normal.
Aun asi, ha supuesto una oportunidad para
demostrar que no hay nada que no poda-
mos hacer si creemos en ello 'y, por supuesto,
la diabetes no va a ser mi limite.

(Donde crees que se centraran los
avances en los préximos aios?

Sinceramente, lo que me gustaria no pare-
ce que se ajuste a corto plazo con la reali-
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dad actual, a pesar de los grandes avances
realizados. Cuando debuté en 1997 tenia
17 anos, por aquel entonces ya se habla-
ba de que en el transcurso de una déca-
da habrfa cambios sustanciales, y lo cierto
es que los ha habido, pero no los que nos
anunciaban ya, como es el adiés al pin-
chazo. Aun asi soy optimista; mi calidad de
vida es mejor que hace 17 afos y tengo fe
y esperanza en que pasados otros 17 afios
la calidad de vida de una persona con dia-
betes serd aun mejor.Y por qué no, quiza
podamos decir adiés al pinchazo.

¢Cual crees que es el papel que juegan
las nuevas tecnologias en el ambito
de la diabetes?

Las nuevas tecnologias tienen la principal
cualidad de poder acercar a todos, prac-
ticamente en tiempo real, a las noticias
y avances que pasan en cualquier lugar
del mundo, haciendo asi que no existan
barreras a la informacién. Esto ha supues-
to un gran adelanto para el tratamiento
de la diabetes y para la relacion médico /
paciente, donde las distancias ya son solo
fisicas,no debiendo suponer un lastre para
llegar a conseguir un buen control. De
hecho, con un simple dispositivo mavil
podemos estar comunicados y monitori-
zados por nuestro médico, quien puede
controlar todas las variaciones en
nuestras glucemias de tal manera
que pueda ajustar nuestra dosis
sin necesidad de estar fisicamen-
te con nosotros; algo totalmente
impensable hace escasos afos.

{CémoYy por qué te surgio laidea de
crear una web?
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Ladiabetesnoesmilimite.com nacié con dos
finalidades. Por un lado, la de dar a conocer
de una manera mas informaly clara lo que es
la diabetes,y por otro, la de mostrar cémo a
través del deporte podemos mejorar nuestra
calidad de vida, no solo para la gente diabé-
tica, sino para cualquier persona en general,
pues estd demostrado que con una dieta
equilibrada y practicando deporte nuestra
calidad de vida mejora sustancialmente.

{Qué mensaje principal trasladas des-
de tu web?

Deseo que a partir de esta iniciativa pue-
da hacer ver a todos que una persona con
diabetes no estd limitado para hacer nada.
Siendo conocedores de nuestra patologia y
luchando por estar mejor cada dia podemos
llevar una vida totalmente normal. Es cierto
que no siempre todo serd un camino de ro-
sas,aunque nadie dijo que lo fuera a ser, pero
Como Yo siempre opino: querer es poder Y,
una vez mas, la diabetes no es mi limite.Y por
supuesto:el vuestro tampoco ha de serlo.
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| paciente con diabetes visita frecuentemente la farmacia en

busqueda de sus medicamentos, insulina y, en algunas CC

AA, las tiras para medir su glucemia. En general, visita mas
veces al ano al farmacéutico que al médico o a la enfermera. Este
profesional de la salud puede, ademas de suministrar medicamen-
tos, asesorar al paciente con diabetes en todo lo referente a la me-
dicacion: dosificacion, efectos adversos, etc. Asimismo, al ser él el
que mas veces ve al paciente, también hace una funciéon asesora
sobre la vida cotidiana y le proporciona consejos sobre nutricion,
gjercicio y otros aspectos que pueden influir en su diabetes.

Tradicionalmente este profesional ha asesorado al paciente con
diabetes en medicacién y actividades de la vida cotidiana, pero
actualmente vemos que se requiere de él otro tipo de ayuda,
provocada por los recortes presupuestarios en Sanidad, al limitar
el suministro de tiras reactivas.En este sentido, si el paciente quie-

LA COLUMNA DE LLUIS

sanitario que mejor puede ayudarles a conseguir una adecuada
gestién de su enfermedad. De ahi que sea tan importante que
el este profesional ensefie al paciente cuando debe medirse la
glucemia y desarrolle esta nueva funcion de apoyo y autoges-
tion. Asi, el paciente termina por confiar en su farmacéutico y le

re conocer su glucemia debe comprar el medidor, las tiras y las pide consejo.
lancetas;de ahi que se observe que haya cada vez mas pacientes
gue acuden a las farmacias a comprar este material. Se trata de .

. z LLUIS BOHIGAS
personas muy motivadas por el control de su patologfa que no Director de Relaciones
quieren esperar a la siguiente visita al médico para conocer sus Institucionales

. ) . . . de Roche Diabetes
niveles de glucemia,y se gastan el dinero de su propio bolsillo.
Email:
o lluis.bohigas@roche.com
A estas personas, el médico o la enfermera generalmente tam- i -
poco les ensenan a pincharse ni la frecuencia con que deben
medirse la glucemia, y aqui, es el farmacéutico es el profesional
& ® 0y +Planificacién dietética 3
+/Informes y valoraciones nutricionales =
\ I +/Entrenamientos personales :

+Mejora de la condicion fisica

ManDaFit
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Para estar al dia con la diabetes,

tSuscribase!
A LA REVISTA DE LA FEDERACION DE DIABETICOS ESPANOLES
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Algas: verduras
marinas medicinales

as algas marinas son un alimento muy.
nutritivo, rico en vitaminas, minerales,
minoacidos y contiene casi todos los
oligoelementos. Ademas, entre sus propie-
dades destacan que son remineralizantes;
estimulantes del metabolismo; muy depu-
rativas; ayudan a eliminar toxinas y reducen
la absorcion de metales pesados, gracias
a su contenido en alginatos; alcalinizantes;
ayudan a eliminar purinas procedentes de
alimentos proteicos; y mantienen el cabello,
la piel'y las ufas en un estado muy saludable.

En la mayorfa de los casos, son ricas en
minerales como el magnesio, calcio, yodo
y potasio; abundantes en proteinas de
alto valor bioldgico e hidratos de carbo-
no; con bajo contenido en dcidos grasos
saturados y con gran contenido de vita-
minas B1, B2, Ay C. Ademas, al tener un
alto contenido en sodio, las personas hi-
pertensas o con problemas de corazén
deben utilizarlas en poca cantidad.

Basta con tomar el caldo donde se han
cocido las algas para beneficiarse de sus
propiedades. También son ideales para
tomar en ensaladas, hervirlas con otras
verduras, en sopas, como guarnicién o
junto a legumbres. Las verduras marinas
son consideradas alimentos medicinales
y, como toda medicina, hay que tomar
en pequenas cantidades. El consumo de
unos 10 gramos de algas por dfa propor-
ciona un aporte suficiente de minerales y
vitaminas.

A la hora de clasificarlas, se pueden iden-
tificar tres grandes grupos:

Algas verdes:

akame. Conocida también como le-
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y las mds ricas en vitaminas del grupo B.

Ayudan a equilibrar el sistema nervioso.

Algas rojas:

m Nori. Muy conocidas por ser utilizada
para hacer sushis. Son de color oscuro
o morado. Aportan gran cantidad de
vitaminas A,B12 y C, calcio, hierro,y po-
tasio.ldeales para el fortalecimiento de
la piel y las mucosas. Muy ricas en pro-
teinas (casi el 35%).Su sabor es suave.

m Agar-agar o Kanten. Utiles para ayu-
dar a evacuar a intestinos delicados. Se
utiliza para hacer gelatinas. Es muy nu-
tritiva, contiene sodio y calcio,y en me-

nor proporcién, fésforo, hierro y yodo.

Tienen sabor neutro.

Algas pardas:

m Arame. Su color es negro y se presenta
en hilitos.Son ricas en hierro, yodo, calcio
y fésforo, suaves de sabor y bajo conteni-
do en sodio. Ideales para nifios y ancia-
nos. Utiles para dar elasticidad al sistema
cardiovasculary para la anemia.

m Hiziki. Duras y fuertes. Son muy ricas en
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calcio (14 veces mas que la leche) y en
hierro, pro vitamina A, B12,y &cido félico.
|deales en casos de osteoporosis, emba-
razadas y para nifios.Su contenido en un
metal pesado, el arsénico inorganico, se
acumula en el cuerpo y puede presentar
riesgo para la salud, es un inconveniente.
Kombu. De color verde oscuro y tex-
tura dura. Las mas ricas en yodo. Per-
fecta para intestinos irritados porque
contienen écido alginico. Alto conteni-
do en calcio, hierro, vitaminas del gru-
po By provitamina A. Tiene un sabor
muy caracteristico, ya que contiene
acido glutamico.m

MARTA MATIAS BOVEDA
Graduada en Ciencias
de la Actividad Fisica

y del Deporte

mmboveda@gmail.com



Esta comida te aporta

Risotto de wakame s
y nori al Cava 27,76 gr de lipidos.

-

DIFICULTAD:

INGREDIENTES PREPARACION

m 100gr.algas wakamedeshidratadas m Primero se debe rehidratar las algas y, ® A continuacién, hay que echar
m 100 gr.algas nori deshidratadas. para ello,hay que ponerlas en remojo en el arroz bomba con el cava en la
m 100 gr.arroz bomba. un recipiente con agua. misma olla y dejar que se haga a
m 200 ml.caldo de pescado. la vez que se va vertiendo poco a
= 20 gr.mantequilla. m Picar la cebolla y el ajo en rodajas muy poco el caldo de pescado.
m 50 gr.queso parmesano rallado. finas. A continuacion, echar los dos
m 1 vasode cava. ingredientes en una olla, junto conuna m Por dltimo, una vez cocido
m Pimienta negra molida al gusto. cucharada de aceite de oliva. el arroz, hay que agregar
m 10 gr.aceite de oliva. una cucharadita de postre
m 20grde cebolla. m Cuando estén casi transparentes, sin de mantequilla y el queso
= 10 grde ajo. llegar a dorarse, hay que afiadir las algas parmesano rallado para darle un
y proceder a saltearlas. toque mas sabroso.
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