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Hemos renovado las secciones

SABER COMER , Foros

en nuestira web

Eroski Consumer ha colaborado con nosotros cediéndonos sus recetas y Serafin Murillo,
Dietista-Nutricionista e Investigador del CIBERDEM, en el Hospital Clinic de Barcelona, las ha va-

Hemos fEI"I'FJI"."EiEID ABEH UU l'l t“ lorado nutricionalmente y ha aportado comentarios especificos a cada una de
nuestra seccion de ellas adecuados para personas con diabetes.

Esperamos que os guste.

] No dudéis en escribirnos a: sabercomer@fundaciondiabetes.org para darnos a
* Hacetas conocer vuestras impresiones, opiniones y sugerencias.
» Faoros de cocing . . . ~
Y no dejéis de visitarla, porque continuamente iremos anadiendo nuevas recetas,
s Articulos articulos y amplios especiales sobre alimentacion, vida sana y diabetes.

* Enirevisias

» Biblioleca.. Receta de brick de cabracho a [a donostiarra

= jii¥ mucho mas!!f
- ) Gtr-m.!nu( M ooncutan: weu O Tiempo: X 8 0 mn. Ingredientes (4 personas)
i = { Recetas cedidas por
JE;PE( amogc qaﬁ’« 14 ﬁwﬁ& EROSKI CONSUMER 400 g de cabracho.

2 cebollas.

| tomate maduro.

| copa de brandy.

6 cucharadas de aceite de oliva.
Sal.

Pan rallado.

Ldminas de pasta brick.

4 cucharadas de mantequilla.

En esta nueva seccién de nuestra Web vais a encontrar deliciosas recetas, muy
féciles de hacer y muy sanas, adecuadas para todas las personas, tengan
o no diabetes.

También interesante informacién sobre alimentos, nutrientes y situaciones espe-
ciales, libros y recetarios, y un huevo foro sobre cocina en el que podéis
compartir vuestras recetas y trucos de cocina favoritos.

L N S - El i Si queréis saber la elaboracion e informacion nutricional de esta receta visita
Diabetes y deport nuestra seccion SABER COMER en www.fundaciondiabetes.org
Convivir con la diabetes

- 38 e insulng {

~

« Nifhos y adolescentes, un espacio para “hablar” sobre la diabetes en estas edades

También estrenamos NUEVA SECCION DE FOROS y compartir experiencias, dudas, miedos, alegrfas. . .Para padres, familiares, nifios, adoles-
centes, profesores. ..

Un nuevo punto de encuentro donde podéis participar, interactuar y

conocer personas con inquietudes similares a las vuestras. « Vivir y convivir con la diabetes, en este foro queremos que nos cuentes ‘“‘cémo
te sientes td", psicolégicamente hablando... Para los que tenéis diabetes o para quienes la
Para hacerlos mds dindmicos y participativos hemos renovado nuestros foros. Podéis es- Vivis muy de cerca portener un hijo, un familiar, un amigo, 0 un compafiero con diabetes...
cribir mensajes, abrir nuevos temas, contar experiencias, preguntar dudas, pedir consejo y
“charlar’’ sobre todos estos temas: * La Diabetes, aqui se pueden tratar todos los temas relacionados con la diabetes en
general: prevencidn, control y tratamiento; o con aspectos mds concretos: bombas de
- Diabetes y deporte, un lugar para deportistas con diabetes insulina, embarazo y diabetes, viajes,..."habla” sobre los temas que a ti mds te interesan.
» Saber Comer, un sitio donde aprender, compartir y disfrutar de la buena alimentacidn. {Os esperamos en www.fundaciondiabetes.org!
J
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El verano supone un cambio en las circunstancias de una persona con diabetes que pue-
de influir en su control metabdlico, por lo que conviene tener en cuenta que es posible
que haya que adaptar el tratamiento de la enfermedad.

En la terapia de la diabetes incluimos dieta, ejercicio y medica-
mentos. Es muy habitual que la actividad fisica sea diferente en verano, como
también que el tipo de alimentos varfe. Una persona con una buena educacién
diabetoldgica debiera ser plenamente capaz de ajustar la medicacion al estilo de
vida diferente, pero si las modificaciones en dicho estilo de vida son significativas
debiera consultarse con el médico.

Muchas personas, al disponer de mas tiempo libre y coincidir con
mejores circunstancias climatolégicas, aprovecha para hacer ejerci-
cio. Lo que en principio es bueno, puede ser peligroso si no se prac-
tica de manera controlada. Conviene recordar que lo ideal serfa hacer ejercicio
de manera habitual, al menos cinco veces por semana. Sin embargo, son muchos los que
solo lo practican en vacaciones o fines de semana, lo que puede conllevar riesgos si no
se estd en forma. El consejo del médico es fundamental a este respecto. Algunas activi-
dades tipicamente veraniegas, como pasear por la playa, deben hacerse con cuidado, sin
olvidar que el ir descalzo entrafia peligros de heridas en los pies.

Al hablar de la alimentacién conviene destacar la importancia de beber mu-
cha agua, ya que el calor y la deshidratacion subsiguiente pueden
entrafar un riesgo importante. El beber mucho agua también ayuda a prevenir
las infecciones de orina, mds frecuentes en personas diabéticas en verano, especialmente
en mujeres. El calor también puede influir en la absorcién de la insulina, aunque este
problema es menor con los andlogos de insulina y ain menos frecuente en los pacientes
tratados con bombas de insulina.

El verano también es una época tipica de viajes, para lo que es indispensa-
ble seguir algunas recomendaciones. Por supuesto, es fundamental no olvidarse
de la medicacion. Si se viaja en avién es recomendable llevar un informe
(eninglés si es a un pais no hispano-parlante) en el que se especifique que la medicacion
(sin olvidarse de agujas, lancetas, medidores de glucosa, catéteres, jeringas vy pilas para
bombas de insulina) tiene que transportarse en cabina. Ademds de glucagdn, tampoco
hay que olvidarse de azlcar o glucosport, para combatir las hipoglucemias. Las bombas
de insulina pueden hacer saltar la alarma al pasar los controles de los aeropuertos, pero
para evitar situaciones desagradables probablemente sea preferible adelantarse con el
informe antes de pasar por el arco. Aparte de para el viaje en avidn, es conveniente
llevar un informe médico por si surgiera cualquier contingencia durante las vacaciones.
También hay que informarse sobre el tipo de asistencia sanitaria que
existe en el pais de destino, los conciertos con Espafia, la posibilidad de realizar
algliin seguro,...No hay que olvidarse de coger toda la documentacion
(cartilla de la seguridad social en Espafa, tarjeta sanitaria europea,...). Durante el
viaje hay que tener un cuidado especial con la insulina. Existen neveritas
que facilitan su transporte, que habitualmente se obtienen a mejor precio en las Aso-
ciaciones de Diabéticos. Hay que tener en cuenta que a la insulina le perjudican las altas
temperaturas pero también la accién directa del sol. Los pacientes tratados con bomba
de insulina deben llevar también insulina convencional y una pauta alternativa de trata-
miento por si fallara la bomba durante un viaje.

Cuando se viaje de este a oeste, cambiando de huso horario, puede
ser algo lioso ajustar los horarios, especialmente si se esta en tra-
tamiento con insulina. La adaptacién es mds ficil si se utilizan andlogos de insulina
rédpida y prolongada y aiin mds con bomba de insulina, pero en cualquier caso el médico
debe planificar los cambios. Debe tenerse en cuenta que al viajar hacia el este se pierden
horas y al hacerlo hacia el oeste se ganan.

A veces los alimentos son muy diferentes a los que se esta habi-
tuado, pero siempre hay una serie de alimentos que se consumen
de manera casi universal a los que podemos agarrarnos en caso de dudas. En
muchos paises, especialmente en los mds desarrollados, el etiquetado con la informacién
nutricional se hace de manera muy pormenorizada, lo que evidentemente ayuda en
gran medida al ajuste del tratamiento, mds aun en las personas que se ponen la dosis de
insulina rdpida en funcién de la cantidad de raciones de hidratos de carbono que se van
a consumir: De todos modos, lo mds probable es que haya que aumentar el nimero de
determinaciones de glucemia capilar para confirmar que las cosas se estdn haciendo de
forma correcta. Conviene prevenir la llamada diarrea del viajero, especialmente en paises
cdlidos y menos desarrollados, teniendo especial cuidado con el agua que se
bebe, los cubitos de hielo, las ensaladas y frutas (especialmente sin
pelar), carnes y pescados poco hechos,...Es prudente llevar el medicamento
Loperamida para hacer frente a las diarreas.

Es habitual caminar mas de lo habitual durante las vacaciones y es
imprescindible llevar calzado comodo y tratarse cualquier herida o rozadura
en los pies. Para los desplazamientos en carretera, que suelen ser més largos de lo habi-
tual, debe monitorizarse la glucemia capilar y descansar cada dos horas.

Al igual que para personas no diabéticas, es preciso informarse de las vacu-
naciones que se requieren en los lugares visitados. Aparte de la gravedad
que pueda implicar per se cualquier proceso infeccioso, hay que recordar que una causa
importantisima de descompensacion de la diabetes es la infeccién.

Dr. José Ramén Calle
Asesor Médico de la FD



LAS FRUTAS DELVERANO

Sandia: destaca junto al meldn por su bajo contenido en azdcares (6,3g por cada
100g). Cantidad equivalente: 2 tajadas finas (unos |50g cada una).

Melocobbin: es una fruta muy refrescante, con un ligero toque dcido, el cual facilita la
digestion de otros alimentos. Cantidad equivalente: 2 melocotones pequefios (| 25g cada
uno) o uno grande.

Albaricoque: su color rojizo-anaranjado la convierten en una de las frutas més ricas
en beta-caroteno, un potente antioxidante. Su contenido en aztcares es bajo. Cantidad
equivalente: 6 albaricoques medianos (unos 250g).

Cereza: a pesar de su mala fama, su contenido en azicares es del 0%, similar al de
otras frutas como manzana o pera. Cantidad equivalente: unas | 2-15 unidades medianas
(unos 200g).

Ciruela: bien conocidas por su uso en el tratamiento del estrefimiento gracias a su
elevado contenido en fibra. Su contenido en azlcares (129%) es algo mayor al de otras fru-
tas del verano. Cantidad equivalente: 3 unidades
(unos 180g)

Nectarina: Similar al melocotdn por su co-

lor y piel lisa, posee un contenido algo mayor

en azicares (10%). Cantidad equivalente: 2 uni-

Con la llegada del verano aparecen en nuestra mesa algunas frutas tipicas de esta tempo-  dades medianas (unos |00g cada una).

rada. En general, se caracterizan por ser frutas refrescantes, de aspecto muy llamativo y de

agradable sabor, que ayudan a soportar mejor el aumento de las temperaturas de estos  FPera: aunque la podemos encontrar duran-

meses. te todo el afio, es el verano la mejor época
del afio para su consumo. Cantidad equivalente:

Su sabor es mucho més dulce que las frutas de otras épocas del afio, lo que hace creera  Una pera grande (unos 180g).

muchas personas que tienen un elevado contenido en azlcares. En este caso, los sentidos

nos pueden engafiar pues, a pesar de su sabor; tienen un contenido en hidratos de carbo-  Higo: su intenso sabor dulce hace una de las frutas méds apetecibles del verano. No

no incluso menor que la mayorfa de frutas consumidas durante el afio. obstante, su contenido en hidratos de carbono es elevado, 16g por cada 100g. Cantidad

equivalente: 3-4 higos medianos aportan (unos |80g).

Por sus caracteristicas, son frutas recomendadas para aquellas personas que por efecto del
calor tienen menos sensacién de apetito e incluso para deportistas, pues su alto contenido ~ En definitiva, durante los meses de verano tenemos a nuestra disposicién una gran varie-
en agua, vitaminas y minerales las convierten en el suplemento perfecto para mantener la  dad de frutas de esta época, las cuales se caracterizan por un intenso y agradable sabor

glucemia estable durante la prdctica de ejercicio fisico. dulce pero que por su alto contenido en agua no suponen un aumento del contenido en
azlicares. En cualquier caso, se deben respetar las cantidades indicadas para asf poder rea-
A continuacién repasamos algunas de las frutas veraniegas més habituales indicando lizar un correcto intercambio respecto de las frutas consumidas durante el resto del afio.

la cantidad de consumo recomendada, que serd el equivalente a una
pieza de fruta habitual de 20g o 2 raciones de hidratos de carbono:
Serafin Murillo

Meldi: a pesar de su sabor dulce, su contenido en hidratos de carbono es bajo, Dietista-Nutricionista
solamente 6g de azdcares por cada |00g de meldn. Ademds, es una fruta con un alto Investigador del CIBERDEM,
contenido en potasio. Cantidad equivalente: 2 tajadas medianas (unos | 50g cada una). Hospital Clinic de Barcelona

EI— La Fundacion para la Diabetes galardonada en los Premios
Iniclativas del ano Mejores Iniciciativas del Afio de Correo Farmacéutico

El pasado dia 14 de marzo tuvo lugar la entrega de los premios anuales Mejores Iniciativas del Afio convocados por
Correo Farmacéutico en suVlll edicién. El objetivo de estos galardones es dar a conocer y destacar aquellos trabajos
impulsados por profesionales con la pretension de mejorar la calidad asistencial de los pacientes y posicionarse del lado de
los mds desfavorecidos cuando mds lo necesitan.

La Fundacién para la Diabetes fue una de las entidades galardonadas, en esta ocasién, por su colaboracién en la publicacién
la Guia Rapida de Atencién Farmacéutica al Paciente Diabético, dentro de la séptima accién del Plan Estratégico para
el Desarrollo de la Atencién Farmacéutica, como una de Las Mejores Iniciativas de la Farmacia del Afio por Correo
Farmacéutico en el apartado de ATENCION FARMACEUTICAY EDUCACION SANITARIA..

Boletin de adhesion

Carnet amigo

NOMBRE Y APELLIDOS: Fundacién
para la Diabetes
E-MAIL: NIF: TELF:
Rlombre
ellid i
CALLE / PLAZA: N ESC: PISO: cp: pellido Apellido
0000000000
MUNICIPIO: PROVINCIA:
Deseo ser inscrito como El carnet Amigo ofrece ventajas especiales: undaciondiabetes org

“Amigo de la Fundacion para la Diabetes” con 1a cuota anual de:

Importantes descuentos en seminarios, cursos, jornadas, participacion
de eventos deportivos, etc.

 Asesoria médica on-line o telefénica. i
3¢ 80 € [ * Asesoria legal on-line especializada para personas con diabetes. No te quedes S]’n
(cuota mi l) (Indicar la cuota que desea ingresar) * Boletin Infodiab.
I * Descuentos en publicaciones. IIloveP un dedo

La donacion aportada desgrava en la declaracion del IRPF segin la legislacion vigente
Y otras muchas ventajas que iremos incorporando 3



Se acerca el verano, y con el fin de ayudar en este proceso no sélo
a nifos y adolescentes, sino también a sus familiares, surgen los

La Fundacion para la Diabetes en los congresos de
la Sociedad Espainola de Diabetes y la Sociedad

Espanola de Endocrinologia

campamentos de verano creados a iniciativa de diferentes asociaciones de diabéticos
en Espafa.

Estos campamentos tienen un doble objetivo, por un lado ensefar al nifio a controlar
la diabetes por si mismo, y por otro conseguir que este aprendizaje se realice en un
ambiente lddico, posibilitando el intercambio de experiencias con otros nifios que
se encuentran en circunstancias similares. Ademds de demostrarles que en determinadas
situaciones relacionadas con la diabetes, son capaces de desenvolverse y defenderse de manera
auténoma sin la ayuda de sus padres.

Este afio en su 122 edicién, La Fundacion para la Diabetes y La Casera, celebran la
apertura del plazo de solicitud para conceder 235 Becas Diabcamp de 125 €.

Requisitos para solicitar la beca:

- Nifios con diabetes con edad comprendida entre 7 y 17 afios.
- Asistencia a campamentos con duracién minima de 7 dfas.
- Campamento con contenidos educativos en diabetes.

El plazo de entrega de solicitudes sera desde el 4 de abril de 201 | hasta el 3
de junio de 201 I. (Mas informacién en www.fundaciondiabetes.org)

En la adjudicacién de las becas tendrdn prioridad los nifios de familias con bajos recursos econd-
micos, de reciente diagndstico, que no hayan asistido con anterioridad a campamentos, familias que

tengan més de un nifio con diabetes o campamentos de una duracién superior a 9 dias. )

VII SEMINARIO PRACTICO DE PSICOLOGIA Y DIABETES
PARA PADRES Y ADOLESCENTES

ALICANTE, 24 Y 25 DE SEPTIEMBRE DE 2011
Durante la edad infantil y, sobre todo en la adolescencia, uno de los aspectos de la

diabetes que necesita especial atencién es el psicoldgico.

La adaptacién al tratamiento de la diabetes y los cambios que se producen
durante la adolescencia hacen que, a veces, surjan dudas e inquietudes en el

entorno familiar: El apoyo psicoldgico al adolescente y a sus padres contribuye a
mejorar la convivencia con la diabetes en esta etapa.

Para dar respuesta a muchas de estas inquietudes la Fundacién para la Diabetes, en colaboracién
con la Federacién de Diabéticos de la Comunidad Valenciana (FEDICOVA), convoca el VI
Seminario Practico de Psicologia y Diabetes para padres y adolescentes.

El programa incluye sesiones tedrico-practicas en las que los participantes aprenderdn a identifi-
car y resolver las distintas situaciones que puedan crear dificultades en el seno de la familia.

Dirigido a:
* Padres y madres de nifios con diabetes de O a | | afios de edad. Con la colaboracidn de:
* Padres y madres de jévenes con diabetes de 12 a 17 afios de edad.

* Chicos y chicas con diabetes de 12 a 17 afios.

Actividad Reconocida de interés Sanitario por la Subsecretaria del

Pediatrica

Del 14 al 16 de abril tuvo lugar en Mélaga el XXII
Congreso de la Sociedad Espafola de
Diabetes (SED), un encuentro que reunid a un
millar de especialistas (endocrindlogos, cardidlogos,
traumatdlogos, cirujanos y médicos de atencidn
primaria) y a un centenar de ponentes de todo el
mundo.

La Fundacién para la Diabetes participé en el
congreso con dos comunicaciones presentadas en forma de pdster:

- Reacciones emocionales a los resultados de los analisis de glucemia:
Propiedades psicométricas de un cuestionario para adolescentes
con diabetes y sus padres.

La profesora Marina Beléndez, de la Universidad de Alicante, fue la encargada de presentar
este pdster que inclufa los datos de un estudio realizado en colaboracién con la Fundacién
para la Diabetes. El objetivo de este estudio fue validar un cuestionario que permite evaluar la
frecuencia de reacciones emocionales negativas a los niveles altos y bajos de glucosa en sangre.

- Aceptacion del “Rincén de Carol”, un sitio web sobre la diabetes en
la escuela.

Con esta comunicacion, Vanessa Salaverria,
de la Fundacién para la Diabetes, puso de
manifiesto la importancia y la necesidad
de informacién, formacién e intercambio
de experiencias en diabetes en el dmbito
escolan

Del I'I al I3 de mayo se celebrd en Granada
el XXXIII Congreso Nacional
de Ila Sociedad Espafola de
Endocrinologia Pediatrica (SEEP).

Alll, los  presentes, pudieron visitar
nuestro pdster sobre la Campaia de
sensibilizacion social “Conoce
los sintomas de la diabetes”. Un
proyecto llevado a cabo por la Fundacién
para la Diabetes y la SEER que conté
con la colaboracién del Consejo General de Colegios Oficiales de Farmacéuticos. El
objetivo de la campafia, que dio comienzo en noviembre de 2010, es informar a padres,
familiares, profesionales sanitarios, farmacéuticos y sociedad en general sobre los sintomas
caracteristicos del debut en diabetes mellitus tipol, para conseguir una deteccién precoz
de la diabetes y poder con ello reducir los casos de debuts con cetoacidosis en nuestro pais.

Banca Civica es una iniciativa promovida por Caja Navarra a la que se han unido Caja Burgos
y Caja Canarias. Durante el afio 201 | los clientes de estas entidades pueden votar nuestro
proyecto social a través de la campafia T eliges, ti decides” en www.fundaciondiabetes.org
eligiendo la entidad a la que perteneces, o bien directamente a través de la Web de la
Caja de Ahorros de la que eres cliente. Esta iniciativa tiene como objetivo votar proyectos
sociales a los que ird destinado parte del beneficio que la entidad obtiene con tu cuenta
sin que te cueste nada.

Sdlo con un click podrds ayudar a miles de personas con diabetes. Entra ya, elige y decidete
por nuestro proyecto: FUNDACION PARA LA DIABETES

- BANCACVICA —

Obra Social

can}+

CajaCanarias
ANCACIVICA

Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad.

Rellena y envia este boletin a:

FUNDACION PARA LA DIABETES
www.fundaciondiabetes.org
info@fundaciondiabetes.org

C/ Prado, 4 1°B. 28014 Madrid Tel. 91 360 16 40

Redaccion: M° Paz Diaz
Disefio y maquetacion: Farma Disefio, S.L.
Filmacién e impresién: Grefol, S.A.

Depésito Legal: M-10556-2004 oNPACo,

)
FUNDACION DIABETES 1 o
C/ Prado, 4 1°B 28014 Madrid % 1n o

Datos para domiciliacién bancaria

TITULAR DE LA CUENTA:

N° DE CUENTA: BCO/CAJA:

DIRECCION OFICINA: CP:
MUNICIPIO: PROVINCIA:

Ruego que hasta nuevo aviso abonen a la Fundacién para la Diabetes los recibos correspondientes a la cuota anual que presentan en esas oficinas con cargo a mi cuenta.

Nombre y firma:

En .2 de de

De conformidad con la L.O. 15/1999, de Proteccion de Datos de Cardcter Personal, le informamos que los datos personales proporcionados a través del presente impreso formaran parte de un fichero automatizado inscrito en la Agencia Espariola de Proteccidn de
Datos, bajo la titularidad de la “Fundacién para la Diabetes” con a finalidad de gestionar tanto su solicitud, como su relacién con la Fundaci6n pudiéndole ofrecer los productos y servicios que sean de su interés. Asimismo, podra ejercer el derecho de oposicion, acceso,
rectificacién y/o cancelacion a la informacion personal facilitada dirigiéndose a: Fundacion para la Diabetes, Att.: Dpto. Informacidn, ¢/ Prado, 4, 1°8. 28014 Madbid, o mediante correo electrénico a info@fundaciondiabetes.org.



