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EDITORIAL

Verano

Llegan los tan esperados dias de verano, la luz se hace mas presente, los
dias son mas largos, las frutas una explosion de color y olores, y hacemos
repaso de lo que ha sido este curso escolar en Adirmu, ¢ hemos conseguido
los objetivos que nos marcamos en septiembre?

Este afio hemos hecho realidad una Escuela de Diabetes que ya es un
referente nacional, y por supuesto, un punto de encuentro y experiencias
para todas las personas con diabetes de Murcia, que de forma gratuita,
reciben una Educacidn Diabetoldgica de calidad, todas las semanas, seguin
su nivel de conocimientos, consiguiendo superarse y con la motivacion
gue supone compartir con personas que como a ti, les importa la diabetes.

Por otra parte, hemos visitado casi todos los colegios e institutos de
Murcia, ofreciendo una perspectiva diferente de la diabetes a profesores
y alumnos, con nutricionistas, enfermeros y graduados en actividad fisica,
voluntarios de Adirmu, para entre todos SUMAR en la batalla contra la
obesidad infantil y juvenil.

No podemos olvidar ese paso valiente que dimos en el Dia Mundial de la Diabetes,
gue reunié a mas de 1000 personas #DAUNPASOPORLADIABETES y nos hizo mas
visibles.

En abiril, coincidiendo con el Dia Mundial de la Salud, recibiamos de manos
del alcalde de Murcia, D. José Ballesta unas nuevas instalaciones para
Adirmu, donde poder desarrollar nuestra Escuela de Diabetes para nifios,
jévenes y adultos, en el Palacio de los Deportes de Murcia. Un entorno
inigualable donde seguir transmitiendo habitos saludables.

Durante este afio Adirmu ha seguido creciendo y posicionandose a nivel
nacional, consiguiendo premios y reconocimientos y, sobre todo, amigos
gue han creido en nuestro proyecto y se han SUMADO a él.

Recién llegados del Campamento de Verano para nifios con diabetes, el
Unico bilinglie en Espafia en esta materia, y tras compartir esta experiencia
con nifios de diversas ciudades que han superado lo que hasta hoy eran
obstaculos y han aprendido que JUNTOS es mas facil y mas divertido, ya
estamos preparando todos las acciones que arrancaran en septiembre,
cerrando agendas y eventos muy importantes que serviran de ayuda a
muchas personas con diabetes, mdas del 14% de la poblacion, y a sus
familiares.

Vemos que ha sido un curso donde hemos trabajado mucho y de la mano
de los profesionales sanitarios que de verdad desean el empowerment del
paciente, y desde esa perspectiva vemos cumplidos los objetivos, porque
donde se hable o actue sobre la diabetes en Murcia, los pacientes han de
estar y PARTICIPAR de forma ACTIVA.

Dias de sol, playa y frutas divertidas para cuidar nuestro cuerpo y nuestra
mente, resetearnos y continuar con ideas valientes, con proyectos
comprometidos y con grandes voluntarios que nos ayuden a seguir
superdndonos.
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. Protagonistas

ENTREVISTA DIGITAL
Un café con Teresa Diaz

Corredora, diabética y perseguidora de metas.

"A pesar de tener mucha teoria y saber cémo tienes que hacer las cosas, muchas veces me
cuesta llevarlas a cabo y, entonces, siempre que tengas a gente que te cuente sus
experiencias, que fe asesore, es una motivacién muy importante, que puede ser decisiva a la

hora de hacerlo o de no hacerlo”

i adirm

l Para ver la entrevista
digital haz clic en la
imagen o escanea con
tu dispositivo movil el
cédigo QR

PERIODISTA Silvia Serrano Ayala
CAMARA Y EDICION Ménica Landete Garcia

“Al principio me costé asimilarlo. Y fue entonces cuando me
recomendaron venir a la Asociacion, y a raiz de ahi, fue cuando
comencé a conocer lo que era la diabetes y a empezar a
formarme, sobre todo para mis cuidados con respecto a la insulina
y, ofra cosa muy importante que es la alimentacion”

G life 4
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Daniel Albero, el primer
diabético tipo 1 que correra
el Rally Dakar en moto

Ana Ciristina
Lopez Montiel

Estudiante
Periodismo

Daniel Albero fiene 44 anos, es valenciano, convive con su diabetes desde los 8
anos y el proximo ano va a convertirse en el primer cormredor diabético en el Dakar.

Le recibimos varias personas en la sede de Adirmu sorprendidos por la hazafia que va a

realizar. En sus ojos vemos ilusién, esfuerzo y esperanza y ademds se siente agradecido por los

apoyos que estd recibiendo. Tiene muy claro que, aunque hay quien piensa que no lo va a

lograr, €l no va a decepcionar a sus miles de seguidores.

Con solo 8 ainos te diagnosticaron la diabetes,
éen ese momento entendias lo que conllevaba?

Ni idea, ademds en aquella época no habia nada de
informacién sobre la enfermedad. Ni mi madre sabia
lo que era. En las navidades de 1982 perdi 8kg en
apenas una semana, estaba cansado, bebia mucha
agua, siempre estaba acostado y no tenia ganas de
nada. Mi madre me llevo al médico y para sorpresa
de todos me diagnosticaron DIABETES MELLITUS
TIPO 1, pero hasta los 12 afios no empecé a entender
lo que era ser diabético.

éCOmo te tomaste la
noticia de que tenias una

enfermedad que no
tiene cura de momento?

No me lo vendieron asi.
Desde ese momento me
decian que en 5 afios la
diabetes tendria cura pero
pasan los afos y sigue sin
haberla. Hasta los 12 o 13 afos yo no tomé
constancia de lo que era la diabetes. Por esa época
estuve en un campamento y ahi aprendi algo y fue
donde empecé a entender lo que suponia ser
diabético.

é¢Tener diabetes te ha impedido en algin

momento hacer alguna actividad?

No, para nada. Actualmente con mis hijos hago vida
completamente normal, paso todo el tiempo que
puedo con ellos. Los llevo al colegio, salimos al
parque a jugar...

Sugar
Free

éHas tenido algun problema a la hora de

pincharte la insulina en sitios publicos?

Yo siempre he sido muy natural. Cuando tengo que
pincharme me levanto la camiseta y lo hago, no
entiendo que alguien vea nada malo en eso.

é¢Qué se siente al ser el primer diabético que va
a participar en el Dakar?

No lo sé (risas). Me da aliento, me da fuerza, voy a hacer
algo que nadie ha hecho nunca y aparte voy a cumplir un
suefio. Y si a través de la diabetes consigo participar en el
Dakar, bienvenida sea la
enfermedad. Igual es un motivo
por el cual yo me pregunto por
qué soy diabético. He tenido
etapas donde me ha limitado
mucho la diabetes, yo salia con
mis amigos de fiesta ellos bebian
pero yo no podia, yo tenia que
estar pendiente por si me subia o
me bajaba el azlcar...

éHubo algin punto de inflexién, algun

detonante para que comenzases a plantearte
participar en el Dakar?

Si. Conocer a Rafa Tibau. Primero lo of hablar en el su
programa de Teledeporte. Alguien hizo la pregunta de si
un diabético podia participar en el Dakar y él quiso
contestarla. En ese momento parecia que me hablase a
mi. El es farmacéutico y tiene un hijo diabético. Un dia
consegui su teléfono y lo llamé. iEstuvimos 45 min al
teléfono! Me atendiéd muy bien, me llevd a la tele y me
hicieron una pequefia entrevista. Estamos muy en
contacto y es una de las personas que apoya mi proyecto.
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El Dakar es una carrera extrema, éte sientes
preparado para afrontarla?

Yo creo que nunca se estd lo suficientemente
preparado para abordar estas carreras. Hay que
estar preparado tanto fisica como mentalmente
porque si no tienes fondo y fisico para sacar la moto
adelante, la mente se queda bloqueada. Hay muchas
situaciones de carrera que te tiene que sacar la
cabeza, mucha mente fria.

éCrees que tu enfermedad te puede
condicionar? Con condicionar me refiero a si

sientes que estas en inferioridad con respecto
a los demas corredores.

No sé si me siento mas condicionado por la edad o
por la enfermedad (risas). Si que es verdad que
siempre nos han metido el miedo de ir en moto por
las lesiones, a nosotros nos cuesta mucho mas
recuperarnos de una lesiéon que a una persona sin
diabetes. Y me condiciona porque siempre tengo
que estar pendiente de mirarme los niveles de
glucosa.

Habras preparado el viaje y la carrera de forma

especial, ¢Qué consejos darias a quienes
quieren hacer un viaje extremo como el tuyo?

El mejor consejo es entrenar, entrenar y entrenar y
querer llevar a cabo el proyecto, mucho esfuerzo y
dedicacion, sobre todo.

é¢Qué consejo le darias a alguien con diabetes
que quiera triunfar en el mundo del deporte?

Si le gusta que no se lo piense. No hay limitaciones por
ser diabetes. Yo si que me he encontrado. Cuando era
mas joven hacian psicotécnicos y yo intentaba ir con el
azlcar a punto para que no me lo detectasen y me
dejasen correr. Pienso que si yo hubiese tenido la
oportunidad de empezar en este mundo en una edad
mas temprana hubiese podido ganar alguna carrera
importante, aunque ya he ganado una carrera muy
importante compitiendo con 35 personas, ninguna
diabética.

Peor situacion con la diabetes

Por la diabetes nunca he tenido problemas. Si que
recuerdo que de pequefio me dio un bajény me puse
a comer hierba, no llevaba nada para comer y es lo
que encontré a mano.

o) life

ree,

te preparas la competicion,

entrenamientos...?

Yo creo que cuento con la suerte de que lo vengo
haciendo desde siempre, he ido aumentando el
ritmo poco a poco y ahora no me supone tanto
esfuerzo como al principio.

éTe has puesto a prueba con temperaturas tan
altas como a la que te vas a enfrentar?

Si claro, en 2003 hice la baja Espafia Aragdn que en
aquella época eran 800 km diarios y con situaciones
de calor si; nosotros empezamos a entrenar a las 8
de la mafiana hasta las 8 de la tarde con el calor.
Normalmente entrenamos en ciudades donde hace
mas calor como Toledo y Murcia. Y ese desgaste
fisico al que me someto normalmente hace que no
tenga que pincharme insulina durante las
competiciones.

Tipo de preparacion fisica

Voy al gimnasio, para calentar corro unos 20 min y
después hago musculacién. Al gimnasio voy 2 o 3
dias y cuando puedo salgo a correr solo. No tengo
entrenador. Tampoco tengo a nadie que me ayude a
entrenar. Machaco mucho los hombros y las piernas
principalmente. En la moto lo que mas trabajo son
los hombros porque soy yo el que lleva la moto, no
la moto a mi y las piernas porque vamos semi-
sentados para mejorar la amortiguacion.

Sales a ganar o a superarte:

Salgo a terminar la carrera porque si no acabas la
carrera no sales en ninguna lista y no te aceptan en
ninguna competicién.

Algo que quieras destacar

El esfuerzo que hace mi familia, que lo valoro mucho
y mi motivacién, que es que quiero ser como los
demas.

www.undiabeticoeneldakar.com

6


http://www.undiabeticoeneldakar.com/

|

™ ) ™

k""\ el T”I

g -

I THE GLUCOSE SENSOR COMPANY NOVALAB

;Saben sus pacientes,
cual es su GLUCOSA,

HACIA DONDE
se dirige,

Y 12~~~ "¢ |

s
3%
0
- 2%
m,:<
150
100
- %0
"

>4 DERCOM

Es decir, lo que su
GLUCOMETRO NO CUENTA

G4

PLATINUM



http://sensordeglucosa.com/

EL FISIOTERAPEUTA

Dolor, estrés y azucar alto

en sangre

Juan Pérez Marin

Fisioterapeuta

La ayuda del fisioterapeuta frente al dolor:

Un dolor no tratado tiene mas posibilidades de convertirse en crénico, y puede generar un

estrés que afectaria al control de la glucemia en personas diabéticas.

El estrés en medicina es un proceso
fisico, emocional
productor de una tensidn que ]
puede llevar a la enfermedad fisica. e

Conforme nuestra sociedad ha ido creciendo, hemos

quimico o

visto que los causantes de estrés son mayores.

Es definido como una sensacion

molesta de una parte del cuerpo por

“

causa interior o exterior; es “una

experiencia sensorial y emocional
desagradable asociada a una lesién real

o potencial”.

El dolor se clasifica como:

e Dolor agudo: Tiene la funcién de proteccién, nos
hace retirarnos de aquello que nos ha producido ese
dolor. Un ejemplo seria cuando nos pinchamos en el
pie con un objeto, nuestra reaccion inmediata es alejar
rdpidamente nuestro pie (alarma a nivel del tejido
lesionado). Los sintomas psicolédgicos son escasos y
limitados a una ansiedad leve. Es un dolor de
naturaleza nociceptiva y aparece por la estimulacion
guimica, mecanica o térmica de nociceptores
especificos (terminaciones nerviosas especializadas en

la recepcidn del dolor).

e Dolor crénico: No tiene funcion protectora, y mas
gue un sintoma se considera como una enfermedad. Es
un dolor persistente que puede autoperpetuarse por
un tiempo prolongado después de una lesién e incluso

Sugar
Free

life

en ausencia de ella. Es mas dificil de tratar y se asocia a
sintomas psicoldgicos con un grado de ansiedad mayor
que el dolor agudo.

Relacién

dolor-estrés =) estrés-dolor

® Primer caso: Cuando tras una lesion el dolor no cesa
en el tiempo. Aln cuando la lesion se ha curado, se

vuelve crénico, y esta situacion puede causar estrés.

e Segundo caso: Una situacién de la vida que nos
genera estrés durante mucho tiempo, altera el
estado de los nervios que controlan el
funcionamiento de todos los musculos, facilitando
que se contracturen, duelan y pueda llegar a hacerse

cronico.

Ademas de los problemas comentados, a las personas
con diabetes el dolor les provoca un estrés que
contribuye a elevar los nivelesde glucemia en
sangre. La fisioterapia, mediante el tratamiento con
técnicas manuales especiales y aparatologia, va
encaminada a aliviar el dolor y favorecer la relajacion
muscular, y con ello el estrés que produce ese dolor,
que beneficia al retorno de un estado de bienestar
donde los valores de glucemia pueden mejorar al
desaparecer el proceso doloroso.

n° colegiado: 1657
n° sanitario: 40001479

Fisioterapia

TIf.: 633 086 833
C/Gonzalez Adalid 11
2° Izqda. Puerta 1.Murcia

jpfisioterapia.com
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EL PREPARADOR FiSICO

El ejercicio beneficia
seriamente tu salud

David Minguez Sanz

Craduado en Actividad Fisica y
especialista en Nutricion Deportiva

El ejercicio resulta imprescindible para cualquier persona y los beneficios que aporta al

organismo son innumerables.

Desafortunadamente no toda la poblacién es consciente
del efecto de este tratamiento y de cémo la “pastilla del
entrenamiento fisico” puede ayudar a mejorar nuestro
estilo de vida. Tanto para el diabético tipo 1 como 2 el
ejercicio es igual de importante, no obstante, en el tipo 1
las consideraciones a tener en cuenta seran mayores. Me
centraré en este Ultimo principalmente.

Aspectos que la persona con diabetes debe considerar

Antes de realizar ejercicio fisico de cierta intensidad es
necesaria una evaluacién médica detallada con el fin de
gue nos garantice una practica segura y duradera. Al igual
que en el dia a dia es aconsejable llevar algin producto
azucarado para evitar hipoglucemias, durante la practica
de ejercicio fisico es imprescindible. Nuestro cuerpo utiliza
glucdgeno almacenado en los musculos como fuente de
energia, ademds de grasas y glucosa circulante. Este
mecanismo de obtencién de energia tiene un efecto
similar a lainsulina, por ello se aumenta la probabilidad de
hipoglucemias, sobre todo en ejercicios de mas de 30
minutos.

Conocer cdmo nuestro cuerpo responde al ejercicio es
importante para una practica segura, los controles de
glucemia antes y después seran imprescindibles y nos
ayudaran a ello. Antes de realizar cualquier actividad,
debemos saber qué cifras de glucemia inferiores a
100mg/dl no son adecuadas para la practica, al igual que
superiores a 250mg/dl tampoco lo son.

Importancia de la individualizacion

El miedo a la hipoglucemia durante el ejercicio es algo que
frecuentemente  encuentro en consulta y que
sencillamente se puede solucionar aumentando la
frecuencia de controles de glucemia y la ingesta de
hidratos de carbono en diferentes momentos (antes,
durante o después en funcién de la actividad fisica) y/o
reduciendo la insulina si fuese necesario. Cada tipo de
ejercicio o deporte, en funcidon de sus caracteristicas,
puede afectar de forma diversa a una misma persona,
incluso puede aumentar la glucemia. Por esto la figura del

Sugar
Free
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Antes de redlizar ejercicio fisico es necesaria

una evaluacién médica detallada

nutricionista juega un papel
individualizacién del proceso.

importante en Ila

¢Cuando hacer ejercicio?

Cualquier momento es bueno, pero debemos tener en
cuenta que el ejercicio tiene un efecto hipoglucemiante
después de su practica, especialmente los de caracter
aerdbico y duradero, hasta 24 horas o mas. El ejercicio por
la manana es altamente recomendable por poder
controlar este efecto a lo largo del dia, en caso de una
practica por la tarde o noche, sera imprescindible
aumentar la ingesta de hidratos después del ejercicio y
controlar las cifras de glucemia antes de dormir.

El ejercicio por la mafiana es altamente

recomendable para poder controlar el efecto
hipoglucemiante a lo largo del dia

También debemos tener en cuenta la hora de maxima
accién de la insulina rapida (1-2 horas después de su
inyeccion), pues se multiplicara su efecto si realizamos
ejercicio en su pico maximo de accién, momento
desaconsejado, en el que, de no haber posibilidad de
retrasar la practica, debemos aumentar la ingesta de
hidratos en la comida previa o antes del ejercicio, o bien
disminuir la insulina previa si estaba programada la
practica.

¢Qué tipo de ejercicio debemos de elegir?

Existen algunas modalidades de ejercicio que no son
aconsejables en funcion de las caracteristicas individuales
y el control de la diabetes. Por ejemplo, ejercicios de
impacto (aquellos que implican saltar o correr) estarian
desaconsejados si existen heridas en los pies o indicios de
neuropatia periférica. Los ejercicios que aumentan la
presion sanguinea (levantamiento de pesas o donde el
cuerpo estda invertido) no son aconsejables con
retinopatia y los ejercicios intensos y duraderos en caso
de no estar la diabetes controlada, tampoco lo son.
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Investigacion y Tecnologia

INVESTIGACION

La insulina inteligente

¢Realidad o ficcion?

Recientemente he dado una charla sobre actualizacién de
insulinas dentro de la Escuela de Diabetes Prudencio
Rosique. Al ir ultimando las diapositivas encontré una
noticia que a modo de “primicia” nombré en dicha
charla... Un bloguero extraordinario Oscar Lz. de Brifias
hizo una entrada titulada ‘La insulina inteligente’ (era un
nombre tan genial que me he basado en ella para este
articulo).

No me dio tiempo a mucho mas, pero a partir del dia
siguiente, volvi a leer el texto, a buscar los enlaces y los
proyectos en los que se basaban y con paciencia consegui
seguir sumido en una especie de suefio cuyo final estoy
casi seguro se hara realidad.

¢En qué consistira la insulina inteligente? Tedricamente
es muy sencillo; una insulina que hace efecto sélo y
cuando se necesite, pero claro... ¢Cédmo conseguir eso?,
pues se esta trabajando en ello.

Voy a explicar un poco mas el funcionamiento; el
diabético se pondria una inyeccién diaria o incluso
semanal de insulina “et voild”...hasta el dia siguiente (si,
porque con un pinchazo tendria lo necesario para el
funcionamiento que mejor imita al pancreas, la basal mas
la rdpida/ultrarrapida), por un proceso quimico, lainsulina
una vez administrada permanece inactiva por lo que no
actuaria, evitando una hipoglucemia severay sélo una vez
gue los niveles de glucosa estuvieran lo suficientemente
altos en el torrente sanguineo, dicha glucosa reaccionaria
con lainsulina que previamente nos hemos administrado
y la insulina inactiva, dejara de estarlo y empezara a
funcionar. Apasionante, é¢verdad? Por contra, una vez
que los niveles de glucemia estuvieran los
suficientemente bajos, pero
sin llegar a ser a los valores de
una hipoglucemia, al no
haber suficiente glucosa para
seguir liberando esa insulina
ya activa, se bloquear3,
dejando de funcionar hasta
nueva orden.

Julian Barcel6 Martinez

Meédico especialista en
MFyC. Médico de Adirmu

Como he dicho, se estd trabajando y mucho en esta
“smart insuline” o insulina inteligente, a continuacién, os
enumero los principales proyectos en relacion a esta linea
de investigacion que tanto bien haria a los diabéticos.

1. JDRF con Sanofi y cientificos universidad
Carolina del Norte.

2. MSD con ensayos clinicos en fase | en EEUU con
pacientes con diabetes tipo 1.

3. Merck en 2010 compré SmartCells (una
empresa que tenia avanzados trabajos con esta
insulina inteligente).

4. lilly ha comprado recientemente Glycostasis
(otra empresa que se dedica también a esto).

5. Cientificos del Instituto Tecnoldgico de
Massachusetts hace unos meses publicaron en
PNAS un trabajo sobre la insulina inteligente.

Como habéis podido comprobar el asunto promete, de
momento los ensayos que se han realizado son muy pero
que muy prometedores, aunque hay que ser cautos.
Personalmente estoy convencido de que lo veremos,
épensdis como yo?, ¢habiais oido hablar de esto?... Soy
muy optimista y creo mas en una cronificacion de la
enfermedad que en una cura, ¢demasiados intereses?
puede ser, pero eso ya seria entrar en otros temas. Yo de
momento, daria lo que fuera por esto, seria una gran
revolucién con todas las letras y ¢ qué mas deciros?

Un par de consejos: que hay que cuidarse para llegar a las
mejores condiciones para cuando estas grandes promesas,
u otras por el estilo, se hagan al fin realidad y que hay que
ser positivos, lo ultimo que se pierde es la esperanza.

Me despido por el momento. Para quien quiera mas
informacién, recomiendo el blog que escribi al
principio y os dejo a vuestra disposicién mi email
para cualquier duda/pregunta sobre éste u otros

www.jediazucarado.com
julibarcelo@hotmail.com

temas. Un saludo.
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SISTEMA FLASH

Silvia Serrano Ayala

Comunicacion Adirmu

Reduce un 50% las hipoglucemias severas
en comparacion con el método tradicional

Los resultados del estudio confirman que Freestyle Libre® puede reemplazar la necesidad de

pincharse en los dedos de forma rutinaria para controlar la diabetes.

El grado de las complicaciones derivadas de la diabetes
depende muchas veces del buen control y tratamiento
que el paciente lleve a cabo. El estudio IMPACT
realizado con el sistema FreeStyle Libre en personas
con Diabetes Tipo 1 demuestra que, gracias a este
sistema flash de monitorizacion de glucosa, los
pacientes realizan un control mas frecuente de sus
niveles de glucosa y, por tanto, se consigue reducir el
tiempo en hipoglucemia (niveles de glucosa por debajo
de 70 mg/dL). Los resultados del ensayo clinico,
presentado recientemente en el 76 Congreso Cientifico
de la Asociacion Americana de Diabetes, han

demostrado que el sistema Freestyle Libre de Abbott
puede reemplazar la necesidad de pincharse en los
dedos de forma rutinaria® para controlar la diabetes.

Espafia ha sido uno de los cinco paises, junto con
Austria, Paises Bajos, Suecia y Alemania, participantes
en este estudio que ha evaluado la eficacia de FreeStyle
Libre y la mejora que supone para el control glucémico
y el autocontrol de la diabetes tipo 1, en comparacion
con el autoandlisis de glucosa en sangre —con pinchazo
en el dedo-. Un total de 252 pacientes han participado
en mas de 23 centros de estos paises. En este ensayo
clinico, los sujetos lograron reducir significativamente
su tiempo en hipoglucemia sin un aumento en sus
niveles de HbAlc (promedio de medicion de los niveles
de glucosa en sangre durante los ultimos 90 dias),
considerada el ‘patrén de oro’ para el control de
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glucosa general-, cambiando un paradigma en la
comprension del tratamiento y control de Ia
diabetes, haciendo al paciente mas activo y parte de su
propio autocuidado.

La Diabetes Mellitus Tipo 1 supone entre el 5y el 10%
del todos los casos de Diabetes Mellitus. En Espafia, la
incidencia de Diabetes Tipo 1 es de unos 12-20 casos
anuales por cada 100.000 habitantes, una cifra que
tiende a aumentar a pesar de que no se relaciona con
el estilo de vida. Generalmente, se inicia a edades muy
tempranas (nifios, adolescentes y jévenes) pero puede
ocurrir a cualquier edad, y se produce por un problema
autoinmune.

Por otra parte, las guias clinicas de Estados Unidos y la
Unidon Europea sobre el uso de los sistemas
tradicionales de monitorizaciéon de glucosa para
personas con diabetes tipo 1 y diabetes tipo 2,
recomiendan al menos entre cuatro y ocho tests de
glucosa al dia; y resaltan que cuantos mas tests se
hagan al dia, habrd un mayor conocimiento de los
niveles de glucosa para poder controlar mejor la
diabetes de manera consecuente. “Debido a las
molestias y dolor que supone el pinchazo en el dedo, las
personas se miden la glucosa menos de tres veces al
dia, lo que repercute en el control y conocimiento del
estado de los niveles de glucosa”, explica el Dr.
Cristobal Morales, endocrino del Hospital Universitario
Virgen Macarena de Sevilla.

El ensayo demuestra que,
evitando practicamente los
pinchazos en los dedos, las @
personas con diabetes
aumentan la frecuencia de =
control de los niveles de

glucosa, escaneando su o)
sensor Freestyle Libre unas
15 veces al dia de media.

n
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“Este aumento de los controles hace que los
pacientes tengan mayor conocimiento sobre
sus niveles de glucosa y les permite reducir
significativamente las hipoglucemias e
hiperglucemias”, explica el Dr. Morales.

Los pacientes participantes en el estudio redujeron un
38% el tiempo en hipoglucemia (niveles de glucosa por
debajo de 70 mg/dL?), un 40% sus hipoglucemias
nocturnas y un 50% las hipoglucemias severas. Estas
reducciones de las hipoglucemias suponen una mejora
para el paciente, pero también para la sanidad publica,
ya que reduce costes en la atencién médica a pacientes
con diabetes. “Un mayor autocontrol del paciente
permite un mejor seguimiento de la enfermedad
evitando complicaciones adversas, como problemas
cardiovasculares o incluso la muerte”, detalla el Dr.
Morales.

Sobre el sistema FreeStyle Libre

El sistema FreeStyle Libre de Abbott consiste en un
pequefio sensor, que debe colocarse en la parte
posterior del brazo durante un maximo de 14 dias, y

qgque mide la glucosa cada minuto en el liquido
intersticial a través de un pequefio (5 mmde largoy 0,4
mm de ancho) filamento que se inserta debajo de la
piel y se mantiene en su lugar con una pequefa
almohadilla adhesiva. El lector escanea el sensor para
obtener un resultado de glucosa en menos de un
segundo. Cada escaneo muestra un resultado de
glucosa en tiempo real, una tendencia histdrica de
ocho horas y la direccion hacia donde se dirige glucosa.

A diferencia de los dispositivos de monitorizacion
continua de la glucosa (los que miden los niveles de
glucosa en tiempo real, durante todo el dia y la noche),
gue necesitan dos o mas pinchazos en los dedos para
su calibracidn, el sistema FreeStyle Libre esta calibrado
de fabrica, lo que significa que no requiere de estos
pinchazos en el dedo para la calibracion.

En 2014, Abbott lanzé el sistema FreeStyle Libre en
Francia, Alemania, Italia, Paises Bajos, Espafia, Suecia y
el Reino Unido. Ahora esta disponible en 11 paises en
Europa y recientemente se ha lanzado en Australia y
Brasil.

1Serd necesario realizar una prueba de puncién digital con un sistema de control de glucosa en sangre, cuando los niveles de glucosa cambien
rapidamente, si los niveles de glucosa en liquido intersticial no reflejan con exactitud los niveles de glucosa en sangre, si el sistema informa de
hipoglucemia o hipoglucemia inminente o si los sintomas no se corresponden con las lecturas del sistema.

éQuieres ser el Primero
en l@er Sugar Free Life?
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TECNOLOGIA

Inmaculada Llopis Alonso

Nutricionista de Adirmu

Apptualiza tu diabetes

La atencién a enfermos crénicos es uno de los refos a los que se enfrenta actualmente el Sistema
Nacional de Salud ya que aproximadamente un 80% de los pacientes que acuden a las consultas
de atencién primaria y un /0% de los ingresos hospitalarios, son de pacientes con enfermedades

crénicas.

La principal causa de este hecho es que este tipo de
enfermedades precisan de una continuidad en los
cuidados y un aumento de la atencién sanitaria, con
la finalidad de reducir el riesgo de sufrir
comorbilidades asociadas. Pero en estos casos, el
prondstico también dependerd del adecuado
seguimiento de las indicaciones por parte del
paciente, la implicacion en su tratamiento vy
autocuidado.

Por ello, la baja adherencia a los tratamientos ya
sean dietéticos, farmacolégicos o a las practicas de
autocuidado constituyen un gran problema de salud
publica que afecta no sdlo a la evolucion de la
enfermedad, especialmente a las enfermedades
crénicas como es la diabetes mellitus, sino que
también es una de las causas principales de los
reingresos hospitalarios y del aumento en la
frecuencia de visitas al centro de salud y, en
consecuencia, del aumento del coste sanitario.

¢éCOMO PUEDEN CONTRIBUIR LAS TIC'S EN LA
ADHERENCIA AL TRATAMIENTO?

En la busqueda de mejorar la adherencia al
tratamiento de las enfermedades crénicas, la
aplicacion de las tecnologias de la informacion vy
comunicacion (TIC) en el area de la salud, ha jugado
un papel fundamental, ya que conlleva una mayor
participacién del paciente en la mejora de su salud,
implicandole en su tratamiento, ayudandole en su
autonomia y, por tanto, haciéndole sentir mas
responsable de su salud.

Dentro del universo de aplicaciones relacionadas con
la salud, existen algunas especialmente disefiadas
con la finalidad de mejorar la adherencia de los
pacientes al tratamiento prescrito. Dichas
aplicaciones incluyen funcionalidades como el
establecimiento de recordatorios para las tomas de
la medicacion o la cita en el centro de salud, el
registro de las dosis tomadas, la consulta de dichos
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registros por el paciente o su envio al personal
sanitario o informacién sobre la medicacion.

Existen también aplicaciones para:

CONTROL DE LA ACTIVIDAD FISICA

Endomondo, Runtastic, Pacer...

AUTOGESTION DE LA DIABETES
»

@ J A

¢

expertSalud, Social Diabetes...

En lo que respecta al ambito de la alimentacién en la
diabetes, la adherencia a la dieta es tan importante
como a los farmacos y la insulina ya que, como
sabemos es uno de los pilares fundamentales del
tratamiento. Pero esta adherencia se puede ver
afectada por la dificultad del concepto de la dieta por
raciones, el conteo de hidratos de carbono, las
situaciones sociales o las dificultades a las que se
enfrenta el personal sanitario a la hora de tratar este
tema.

También podemos encontrar aplicaciones muy utiles
gue nos ayudaran a elaborar nuestra dieta por
raciones de una forma sencilla y muy visual, ya que
te muestran el tamafio de las raciones. De esta
manera, cuando tu nutricionista haya
personalizado tu tratamiento dietético

segln tus necesidades, gustos y

costumbres, podras registrar tu dieta

en la app y tener un seguimiento de

tu plan de alimentacidn.
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Algunas aplicaciones muy interesantes que se
pueden descargar de forma gratuita

Diabetes a la carta: Es una app que te

diabetes Permite gestionar la alimentacion

«leeie cotidiana de manera sencilla, atractiva 'y

equilibrada, y ayuda a romper el tépico

de que la diabetes impide seguir disfrutando de la
buena cocina y del placer de comer.

También encontrards herramientas como la
calculadora de hidratos de carbono, el método del
plato y equivalencias de alimentos a 20 gr de
hidratos de carbono, y podras consultar recetas
sencillas con la cantidad de hidratos de carbono que
contienen.

D)

Fundacion
para la Diabetes

Fundacion para la diabetes: Aqui
encontrards mas de 600 recetas de
cocina con informacion nutricional de
interés. Ademas, podrds estar al dia de
las ultimas noticias y novedades relacionadas con la
diabetes.

Con esta app podras

MENU planificar tu dieta, controlar el nimero

de calorias, raciones diarias, crear menus

y acceder a menus propuestos. Utilizar la

alarma recordatoria de seguimiento y exportar el

progreso a pdf o compartir por email o en redes
sociales.

Clara en listaclo
de funciones,
objetivos y personas
2 las que va dirigida
:Qué hace esta
App?

Responsa-
bles facilmente
identificables
¢Quién hace
esta App?

Si es posible
utilizar Apps con
distintivo de

calidad

Diferencia
clara entre
informacién
en salud

publicidad

PARA
PERSONAS
CON DIABETES

Antes de UTILIZAR una
app que te ayude al
manejo de tu diabetes
no olvides confirmar
los siguientes
aspectos.

Consulta con
tu equipo de
profesionales,
las Apps no

son inocuas

Actualizacién

de contenidos

Cumplimiento

de ley de

proteccién de

Delimitacién
clara con redes

Fuentes de
sociales 5

informacion
; fiables
Espacio
que ocupa,
consumo y
recursos
necesarios

Claridad

en los términos
y condiciones.
de uso

ree,

o) life

Ademas, también podras afiadir a tu perfil diario de
alimentacién otros datos extra para un seguimiento
mas exhaustivo como la cantidad de insulina basal
y/o prandial tomada ese dia o el nivel de actividad
fisica.

Siendo conscientes de que en internet podemos
encontrar demasiada informacion y, en ocasiones,
podemos dudar de su veracidad, puedes consultar la
pagina web www.diabeweb.com, donde accederas a
informacidn fiable y de calidad sobre diabetes. Este
portal ofrece una seleccion con las mejores webs,
apps y blogs avalados por el sello distintivo de la
RedGDPS (Red de Grupo de Estudio de Diabetes en
Atencién Primaria) y por la supervision de un comité
cientifico.

Con la ayuda de estas herramientas y adaptando el
contenido a cada paciente, los profesionales
sanitarios pueden trabajar metas y objetivos,
fomentando el autocuidado y motivando a los
pacientes a gestionar su propia salud, lo que indica
que son herramientas muy poderosas para mejorar
la adherencia al tratamiento y a las
recomendaciones de los profesionales sanitarios.

Y recordad que el diabético que mas sabe,

es el que mas y mejor vive

Las Apps pueden
mejorar la gestién
de la diabetes yla
interaccion profesio-
nal paciente
Orientar a
los pacientes
en su busqueda:
s
adaptacias a

necesidades

Escuchar
aportaciones
de los
pacientes
respecto al uso

de las Apps

Sies posible
prescribir Apps
con distintive

de calidad

Interésate
coémo es
utilizada por la
persona con

diabetes.

ARA
PROFESIONALES

Antes de RECOMENDAR a
las personas con diabetes a
las que atiendes una app
sobre diabetes,
alimentacién o ejercicio
no olvides confirmar
los siguientes
aspectos.

Disponer
de un listado
de Apps
recomendables
y seguras

Requisitos
basicos de
seguridad

Diferencia
clara entre
informacién

en salud
publicidad

La App debe
ser clara en
cuanto a finalidad,
objetivos y personas
alas que va dirigida.
£Qué hace esta
App?

Responsables
facilmente
identificables.
:Quién hace

esta App?

Decalogo sobre la utilizacion de apps en diabetes
Sociedad Espainola de Diabetes
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Bienvenido a la Monitorizacion Flash de Glucosa.

Ha llegado el dia de medir tus niveles de glucosa sin
pincharte todos los dias, sin tiras reactivas y sin sangre.”

—y
——
R
" ey
e
R4
——

¢ Por qué pincharte,
cuando puedes escanear?’

Producto sanitario no financiado por el Sistema Nacional de Salud.

FreeSWIe Compratu Kitde Inicioen www.medicionlibreglucosa.es

. o en el teléfono gratuito de Atencién al Cliente en
Libre + El Abbott

castellano 008000 2255 232.

SISTEMA FLASH DE MONITORIZACION DE GLUCOSA

* Escanear el sensor no requiere lancetas.

** Serd necesario realizar una prueba de puncién digital con un sistema de control de glucosa en sangre cuando los niveles de glucosa cambien rapidamente,
si los niveles de glucosa en liquido intersticial no reflejan con precisién los niveles de glucosa en sangre, si el sistema informa de hipoglucemia o hipoglucemia

inminente, o si los sintomas no se corresponden con las lecturas del sistema.

Para mayor informacion lea atentamente el Manual del Usuario. Consulte a su profesional sanitario si tiene alguna duda o pregunta acerca del control de su diabetes.

El Sistema Flash de Monitorizaciéon de Glucosa FreeStyle Libre debe retirarse antes de someterse a un estudio de imagenes por resonancia magnética (RM).

CPS: 2041-PS-CM

Cumple con la normativa sobre productos sanitarios, Real Decreto 1591/2009, de 16 de octubre, por el que se regulan los productos sanitarios.

2M20714 Rev 01/Mar 2016
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@ Nutricién

REFRESCANTE

i10jo con los helados, no
todos son recomendables!

Llega el verano vy llegan, por supuesto,

Juan Madrid Conesa
Endocrino del Hospital

Clinico Universitario Virgen
de la Arixaca y asesor
médico de Adirmu

os helados. Pero hay muchos y muy variados. En

esta entrada te explicamos las diferencias entre unos y otros para que sepas elegir el que

mds te convenga.

Cada dia hay mas variedades de

helado, épodrias explicarme qué
diferencias hay entre unos y otros?

De crema o de leche: son
aquellos en los que la grasa que
contienen procede de la leche.

Los hay de varios tipos:

De agua: los sorbetes y
granizados.

De grasas no lacteas o

simplemente helados: son
aquellos en los que la grasa no
procede de la leche, sino que
son grasas vegetales de coco,
palma, colza, etc...

De mantecado: los que
llevan huevo.

En general, équé ingre-
dientes presentan los helados?

En los helados podemos distinguir
dos tipos de ingredientes:

o Sdlidos, tales como azucar,
grasa, proteinas, que proceden
de los componentes que hemos
sefialado: leche, huevo, etc.

o Liguidos, como agua, que
pueden proceder de la leche o
ser afiadida.

La proporcion entre los

componentes sélidos y los liquidos ha
de ser adecuada porque si hay
excesiva agua, y ésta queda libre,
después, cuando se congele Ila

mezcla, se formaran cristales de
hielo. Si, por el contrario, la cantidad
de agua es escasa, habra partes de
materia sélida que no se disolveran.

El aire es uno de los componentes
esenciales del helado. Si no fuera por
el aire, seria extremadamente duro y
no nos lo podriamos comer. Segun la
legislacién vigente, un litro de helado
debe pesar al menos 430 g. El resto
puede ser aire. Sabemos que un litro
de agua pesa 1 kg, pero un litro de
helado puede pesar sélo 430 g
porque en un litro de helado hay
mucho aire. Cuando un litro de
helado pesa de 375 a 430 g se trata
de una espuma o una mouse.

Puesto que hay distintos tipos de
helado, équé informacion nutricional

crees tU que deberia figurar en su
etiqueta de informacion nutricional?

Toma nota: Su peso, volumen y
composicion por pieza o por 100 ml.
(cuando van en tarrinas de medio o
un litro), con especial detalle de los
hidratos de carbono que contiene y
de donde proceden: lactosa de la
leche, sacarosa o azlcar de mesa,
fructosa, etc. Cantidad de proteinas y
su procedencia, de la leche u otro
origen. Grasas y su procedencia y
calidad: acidos grasos mono-
insaturados, saturados, poliinsatu-
rados, y dcidos grasos “trans”,
colesterol y aditivos. Fecha de
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consumo preferente y normas de
conservacion.

éEngordan mucho los helados de
agua?

Los sorbetes tienen un 30% de aire y
no llevan muchas calorias, las que
aportan el azlcar utilizado. Para que
puedan llamarse de fruta, de naranja,
de limdn, etc., tienen que llevar como
minimo un 10% de fruta o el
equivalente en zumos naturales. Si
no llevan ese porcentaje deberian de
llamarse “con sabor a...”

Los de crema y los otros helados,

presentan muchas mas calorias,
éno?

Si, es una cantidad que varia de unos
a otros, por lo que te aconsejo que
leas la etiqueta de informacion
nutricional, aunque tienen bastantes
mas calorias que los sorbetes.

o ~ NG

i/

Atrévete y danos unos consejos
generales sobre los helados.

No es facil dar consejos sobre el
aspecto alimenticio de los helados,

pero, de todo lo dicho
anteriormente, podiamos sacar las
siguientes conclusiones:



Los polos, sorbetes y granizados
tienen pocas calorias.

Los helados de crema llevan grasas
procedentes de la leche que, en
principio, son mejores para la salud
que las grasas vegetales de los
helados que no son de crema.

No hay que sustituir la fruta del
postre por helados.

Hay helados que en 125 ml tienen
250 kilocalorias, y bombones con 300
calorias, por tanto, si los tomamos
con frecuencia, tendremos que
reducir la cantidad de calorias que
tomamos con otros alimentos, sobre
todo de los que llevan grasas, para no
engordar.

Cuando lleve a sus hijos a un
establecimiento de comida rapida,
evite que tomen helado de postre

para que no resulte una dieta muy
hipercaldrica. De todas maneras, ya
sabe que esos no son lugares para
frecuentar, en general.

No debemos pensar que un helado
sustituye a un yogur o un vaso de
leche.

Hay helados en los que se especifica
gue no llevan azticar y que pueden
ser tomados por diabéticos. No
llevan sacarosa, pero unos llevan
fructosa, que es un azucar simple que
también pasa rapidamente a la
sangre; otros llevan sorbitol, etc.
Ademads, hay que sumar la cantidad
de grasas y proteinas que contienen
porque también aportan calorias,
luego no deben de ser tomados por
las personas diabéticas de forma
libre.

Nutricion

Se podria hablar mucho mejor de los
helados si la etiqueta de informacion

nutricional fuera  correcta vy
pudiéramos escoger los mejores para
la salud. Uno de los que mas calorias
presenta es el llamado helado tipo
americano, entre un 12 y un 17 por
ciento de grasa.

Los helados artesanales suelen
llevar menos proporcion de aire,
entre el 50% y el 60% del volumen
total, que los de tipo industrial, en los
gue el aire puede representar del
100% al 130%. En este proceso
artesanal, se suele afadir a la masa
una pizca de sal para que resalte el
sabor de la leche y los huevos.

XEROSTOM

El dentifrico para as co

Dr. MADRID

968 90 98 44
www.doctorjuanmadrid.com

Dberes
ity

NERCOSTOOM D

| oce XEROSTOM D

i

La diabetes puede danar tu boca,
la prevencion es la mejor solucion.

CN173012.1

DE VENTA EN FARMACIAS
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Nutricion

ALIMENTACION
indice glucémico

El indice glucémico (IG) es en una escala del O al 100 disefiada segun la velocidad con la
que se elevan los niveles de glucosa en sangre tras la ingesta de una determinada cantidad
de hidratos de carbono (HC) de un alimento. Para ello, se compara con la respuesta
glucémica que produce una cantidad equivalente de glucosa pura, cuyo valor de IG es

100.

Atanay Soto Urbano

Nutricionista de Adirmu

Por el contrario, en el tratamiento de @
las hipoglucemias se eligen alimentos

Este calculo consiste en administrar entre 25-50 gramos
de hidratos de un determinado alimento, comparandolo

conotrocuyoIGes 100y que por lotantosetomardcomo  que contienen gran cantidad de

‘é\‘

alimento de referencia. Generalmente se suele usar la  azUcares, incrementando de esta

glucosa o el pan blanco para observar el dreabajolacurva  manera la glucemia rapidamente. Sin embargo, una dieta
(AUC), es decir, el sumatorio de las glucemias que se  con alto |G induciria resistencia insulinica al asociarse con
producen con el alimento ingerido durante un periodode  mayores niveles insulinicos de respuesta a una carga de

tiempo aproximado de 2 horas. glucosa.

Debemos tener en cuenta que hay alimentos que elevan ;s De qué depende el IG de un alimento?

la glucemia de forma diferente a otros, aun teniendo la

misma cantidad de HC. De este modo, no sélo tendremos
que pensar cuantas raciones vamos a comer, sino
también de qué tipo de alimento.

Los alimentos con IG elevados implican una rapida
absorcion, mientras que cuanto menor es el IG, menos
rapido serd el aumento de la glucosa en sangre que
resulta de su ingestion.

Niveles de glucosa tras la ingesta de hidratos de carbono

24 M |G Bajo
M G Alto

Niveles de glucosa (mg/dl)
©

0 3 [ 9 12 15 18 21 24 27 30

Los alimentos con un IG bajo, debido a su lenta digestién
y absorcién, producen aumentos graduales en los niveles
de glucosa e insulina en sangre, mejorando los niveles de
glucosa y lipidos en personas con diabetes tipo 1y tipo 2.
Ademas, tienen ventajas frente al control de peso, ya que
ayudan a controlar el apetito y a retrasar el hambre.
Asimismo, las dietas con bajo IG también reducen la
resistencia a la insulina.

Sugar
Free
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Hay numerosos factores que influyen en el IG de los
alimentos. Asi, podemos destacar:

La composicion del alimento:

e Siel HC es sencillo o complejo.

e la cantidad de grasa y proteinas que lo forman (la
grasa tiende a reducir el IG de un alimento).

e lacantidad de agua.

e Lamadurezy el tiempo de almacenado (cuanto mas
madura la fruta o verdura mas alto es su IG).

e La cantidad y tipo de fibra que aporta (los cereales
integrales poseen un IG mas bajo que los refinados).

La forma de preparacion:

e Los alimentos liquidos 0 muy troceados se absorben
con mayor rapidez que aquéllos otros menos
elaborados. (Un zumo tiene mayor IG que una pieza
de fruta).

El tiempo de cocinado:

e  Cuanto mas cocido esta un alimento mas alto es su IG.
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La interaccién con otros alimentos: Categorias del IG:

e Cuando comemos un alimento con un IG alto,
podemos combinarlo con otro con IG bajo para
balancear el efecto en el nivel de glucosa en sangre.
De esta manera ayudamos a reducir la carga
glucémica* de la comida.

¢ |G alto: 70 o mas.
e 1G medio: 55-69.
e |G bajo: 0-54.

110 maltosa
*Carga glucémica: cuantifica el impacto sobre la glucemia de una 100 glucosa
., ., i . . 92 zanahorias cocidas
porcion o racidn habitual de un alimento con determinado IG. 87 miel
PP . 80 puré de patatas
; ?
éPor qué es importante conocer el IG de los alimentos? 80 mafz en copos
. . 72 arroz blanco
Conocer el IG de los alimentos puede resultar Util para las 70 TR
personas con diabetes que tienen que controlar su
glucosa en sangre. Para ello, es importante llegar a un 69 p— §
equilibrio entre el consumo de hidratos de carbono, la ] [N EE
67 sémola de trigo
actividad fisica y el tratamiento para la diabetes. Esto se 66 muesli suizo
ducira b ficio adici | | 66 arroz integral
traducird en un beneficio adicional para las personas que 64 pasas de uva
deben estar mas atentas a los alimentos que ingieren, con :: "TT;‘F’C*’“
. pliatanos
el fin de lograr el nivel deseado de glucosa. 59 aziicar blanco (sacarosa)
59 maiz dulce
Ademads, hay que tener en cuenta que el tamafio de la 59 pasteles
porcion sigue siendo importante para controlar la glucosa
en la sangre y para adelgazar o mantener un peso 51 Buisantes verdes
51 patatas fritas
Corporal. 51 patatas dulces (boniatos)
50 espaguetis de harina refinada
. 20 45 uvas
El IG ayuda a predecir la respuesta glucémica a algunos poe pan de centeno integral
alimentos y a evitar algunas hiperglucemias después de 42 espaguetis de trigo integral
. A . A Lo 40 naranjas
las comidas. Si sustituimos alimentos de alto indice 39 manzanas
L. AT . . 38 tomates
glucémico por otros de indice medio o bajo, = Pt
conseguiremos que la liberaciéon de la glucosa se produzca :2 garbanzos
. , yogur
de forma uniforme a lo largo del dia. 34 leche entera
32 leche desnatada
Por ultimo, cabe destacar que, en el dmbito deportivo, los ;: 1“‘1“:_5
entejas
alimentos con un IG bajo contribuyen a aumentar la 28 salchichas
. . . . . 26 melocotones
resistencia, mientras que los alimentos y bebidas con un 26 pomelo
IG elevado, permiten reponer el glucdgeno muscular tras ;: E:r‘:;]::
el ejercicio fisico. 20 fructosa
15 soja

éQuieres ser el Pprimero
en l@€Fr Sugar Free Life?

@Rem;ﬂ
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ESPECIAL VERANO

Calor, sabor y los mejores

nutrientes en verano

Nutricion

Alicia Cristina Pefia Romero

Nutricionista de adirmu

Para poder superar las altas temperaturas que se nos presentan estos dias es imporfante comer de la
forma més saludable, pero ésabemos cémo hacerlo?

Los alimentos estan constituidos por nutrientes que, una
vez ingeridos, en nuestro cuerpo tendran diferentes
funciones. Los nutrientes que contienen los alimentos
tienen una funcion especifica. ¢Pero existe el alimento
que los tenga todos juntos y podamos llamarlo el
"alimento perfecto"? NO, solamente la leche materna lo
contiene todo, por lo que debemos realizar una dieta
equilibrada, variada y moderada para poder obtenerlos.

Los macronutrientes: participan en diferentes funciones
en el organismo y aportan energia.

Se recomienda un 10-15% de proteinas, < 30-35% de
lipidos y 50-60% de hidratos de carbono, principalmente
complejos de bajo indice glucémico, ya que < 10% seran
en forma de azUcares.

Los micronutrientes, en cambio, los necesitamos en
menor cantidad, pero NO por ello dejan de ser menos
importantes. Estos son imprescindibles para el correcto
funcionamiento de nuestro cuerpo.

MACRONUTRIENTES:
es la fuente principal de energia. Se

dividen en tres grupos:

o Monosacaridos: los carbohidratos mas sencillos,
azUcares simples. Entre los mds comunes se
encuentran la glucosa, la fructosa y galactosa.

o Disacaridos: estan compuestos por la unién de dos
monosacaridos. Encontramos la sacarosa, la lactosa
y la maltosa.

o Polisacaridos: son los mas complejos y entre ellos se
encuentran el almiddn, el glucégeno y la celulosa.

Los dos primeros se digieren mejor y se absorbe el azicar
con mas rapidez que en los polisacaridos (complejos).

Fuente: cereales, pan, pastas, frutas, productos de bolleria,
leche y derivados, legumbres, tubérculos y raices, azticar.

I GIF son muchas sus funciones, desde la constitucion
de las células, hasta servir de sostén a los érganos.

Sugar
Free
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Tendran funciones como reserva energética, estructural y
reguladora.

Se divide en grasa almacenada (reserva combustible para
el cuerpo)y grasa estructural (forma parte de la estructura
intrinseca de las células). Hay dos tipos de acidos grasos
esenciales (debemos obtenerlos de los alimentos), los
omega-3 y los omega-6. Los primeros se encuentran en
pescados y mariscos y los segundos en productos
vegetales.

Fuente: aceite, mantequilla, frutos secos.

tienen como funcién la creacion y reparacion
de los tejidos. Estan constituidas de muchos aminoacidos
juntos y cada uno tiene funciones especificas para el
cuerpo. Se dividen en proteinas de origen y origen
vegetal.

MICRONUTRIENTES:

Tienen como funcién  principal
determinados procesos metabdlicos.

participar en

[T aminas

Vitaminas hidrosolubles: Se expulsan en la orina y

su asimilacion es rapida. Se debe ingerir una
cantidad minima diaria para evitar una deficiencia.

Vitamina B: participa en la trasformacion del alimento en
energia. Este grupo lo constituyen 8 vitaminas que
cumplen una funcién especifica: B1 (tiamina), B2
(riboflavina), B3 (niacina), B5 (acido pantoténico), B6
(piridoxina), B8 (biotina o vitamina H), B9 (acido fdlico),
B12 (cobalamina).

Fuente: pimiento morrdn, los pldtanos, el aceite del
higado, el atun, las lentejas, el pavo, el higado, la
levadura.
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Vitamina C (acido ascoérbico): mantiene adecuado el
material intercelular y evita el envejecimiento prematuro.

Fuente: frutas, hortalizas y diversos tipos de hojas (repollo,
espinaca, lechuga, amaranto).

e Vitaminas liposolubles: son aquellas que se
disuelven en los tejidos grasos de nuestro
cuerpo. Viajan a través del intestino delgado
hasta llegar a la sangre donde son absorbidas

e Vitamina A (retinol): es antioxidante y protege la
piel y la vision. La vitamina A propiamente dicha
es el retinol y los carotenoides son los que
funcionan como pro-vitamina A. El mas
abundante es el B-caroteno.

Fuente: como retinol: mantequillo, queso, huevos, leche y came
(sobre todo higado y rifiones); como B-caroteno: vegetales verdes y
coloreados (zanahoria, brécol;, espinaca, col, batata, lechuga).

Vitamina D (calciferol): Ayuda al crecimiento de los
huesos y a la absorcién del calcio y el fésforo. Previene
enfermedades como la osteoporosis.

Fuente: aceite de higado de bacalao y conservas de
pescado, huevos, leche, queso, ostras.

Vitamina E (a-tocoferol): ayuda a mantener el sistema
inmunitario y es importante en la formacion de glébulos
rojos.

Fuente: aceites vegetales, pipas de girasol, margarina
vegetal, avellana, almendra, cereales de grano entero.

Vitamina K): participa en la coagulacién de la sangre.

Fuente: Se obtiene de vegetales de hoja verde, higado de
cerdo, cereales, patatas, tomate, mantequilla, quesos...

N-Tales

Minerales: tienen numerosas funciones en
nuestro cuerpo. Los principales para el organismo

son: calcio, fésforo, potasio, sodio, cloro, azufre,
magnesio, manganeso, hierro, yodo, fltor, zinc,
cobalto y selenio.

Calcio y fésforo: son componentes principales del
esqueleto. Son importantes en funciones metabdlicas y
en el transporte de oxigeno.

Fuente: calcio: leche, yogur, queso, arenque, sardinas,
anchoas salmdn, mariscos, vegetales de hoja verde...;

Free
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fosforo: pescado, carne de ave y ternera, leche, huevos,
cereales integrales, frutos secos.

Potasio, sodio y cloro: son importantes en la regulacion
de las concentraciones de los medios acuosos.
Son necesarios para importantes funciones del sistema
nervioso. El cloro, ademads, participa activamente en los
procesos digestivos.

Fuente: potasio: frutas (pldtano, kiwj, ditricos, diruelas, melocoton,
albaricoques); sodio: casi todos los alimentos contienen sodio de
forma natural; dloro: en lasal, y en el agua clorada.

Azufre: se consume sobre todo en forma de aminodacidos.
Si hay carencia de azufre, también habra una carencia de
proteina. Forma parte de la composicidn de vitaminas y
hormonas (insulina).

Fuente: carne, pescado, queso, huevos, lequmbres, ajo,
cebolla.

Magnesio: Interviene en el mantenimiento de dientes,
huesos y corazén sano, equilibra el sistema nervioso
central.

Fuente: pipas de girasol, alimentos ricos en clorofila,
hortalizas, frutos secos, leguminosas.

Manganeso: Es muy importante en los procesos
fisioldgicos como constituyente de mudltiples enzimas y
como activador de otras.

Fuente: verduras, hortalizas verdes, remolacha, frutas
(pifia), cereales integrales, frutos secos.

Hierro: Su principal funcion el transporte de oxigeno a
varios sitios del cuerpo. El hierro heminico (origen animal)
se absorbe mejor que el hierro no heminico (origen
vegetal). La absorcion de este mineral disminuye con la
presencia de taninos (café, té, vino), oxalatos (espinacas,
chocolate, té), fitatos (cubierta de los granos de cereales),
el exceso de minerales y el déficit de cobre.

Fuente: came (especialmente higado), pescado, huevos, legumbres,
hortalizas de hoja verde, cereales, meiillones, morcilla.

Yodo: es un componente esencial de la glandula tiroides,
importante para la regulacion del metabolismo.

Fuente: pescados, mariscos, sal yodada, frutas, verduras,
leche y sus derivados, patatas con piel.

Fltior: Previene la caries.

Fuente: aguas fluoradas, pescados que se comen enteros,
té, verduras y hortalizas segun el fltior del suelo, mariscos.
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forma parte de los huesos, principalmente, pero
también tejidos (piel y cabello) y algunos drganos (la
prostata) contienen altas concentraciones. Este mineral

Nutricion

muy beneficiosa para pacientes con diabetes tipo 2
porque disminuye el indice glucémico. La ADA
(Asociacion Americana de Diabetes) recomienda

es esencial para el metabolismo. Es necesario también consumir entre 20y 35 g/dia.
para que el sistema inmunitario de nuestro cuerpo
funcione correctamente. Su absorcién se inhibe con la
presencia de taninos, oxalatos y fitatos. Aumenta el efecto

de insulina.

Fuente: en la mayoria de alimentos de origen vegetal y
animal. Los ricos en proteinas los que mds cantidad de zinc
contienen.

Cobalto: es importante en la formacion de los glébulos

12 fibra: Bs un tipo de hidrato de carbono que aporta rojos (es un componente esencial de la vitamina B12).

volumen a la dieta y disminuye la digestién y absorcién de los
hidratos de carbono, lo que mejora el control de la glucosa
sanguinea. Nos encontramos con dos tipos de fibra:

Fuente: carne, rifiones, higado, leche, ostras, almejas.

iNo te olvides del agua, es la mejor bebida! o

Nos ayuda al funcionamiento de nuestro cuerpo y a
eliminar toxinas. La cantidad de liquido recomendada
para los adultos es 2.5 litros, de los cudles al menos 1.5
litros deberian provenir de productos liquidos y el resto de
los alimentos.

e Insoluble (alimentos integrales, los preparados que
contienen salvado de cereales y algunos vegetales,
particularmente lefiosos (espdrragos, alcachofas etc.)

e  Soluble (interior de algunos cereales como la cebada
y la avena y en la fruta y legumbres). Esta Ultima es

IQUIERO SER
SOCIO MD@@E

adirmu

asociacion murciana para
el cuidado de la diabetes

IMAGINA TENER

868 910 2’

sugarfreelife.adirmu@gmail.com
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La gama DietNature de Gulldn,
sin aZL'lcares, nos ayuda a mantener una

vida sana sin renunciar a lo que mas nos gusta. Es
natural que quieras cuidarte y que cuando te cuides,
lo hagas de la forma mas natural.

DietNature®

Sin azucares

Diet)

Sin aziicares

Diet .
sin aziicares
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DIETNATURE
SIN AZUCARES

En el ano 2002 nacié Diet NATURE ® sin
azucares. De este modo galletas Gullon
volvi6 a adelantarse ofreciendo al consu-
midor galletas mas saludables.

La gama DietNATURE ® sin azUcares de
Gullén ha demostrado tener una excelen-
te “salud” con crecimientos de doble digi-
to afo tras afio desde que nacié en el mer-
cado.

La apuesta decidida de Gullén por lainno-
vacion y el reto por ofrecer la mas amplia
variedad de galletas sin azGcares del mer-
cado nos ha llevado a liderar el segmento
de galletas "vida sana”.

EXITO EN EL LINEAL

17 referencias de éxito en ventas con creci-
miento constante afo tras afio, han demos-
trado que son galletas demandadas por un
consumidor fiel.

® Galletas sin azlcares: ideales para los que

se cuidan o no quieren consumir azdcar.

= Sin azUcares anadidos: galletas donde
los azucares provienen Unicamente de
los ingredientes naturales de las materias
primas empleadas. Los niveles de azlca-
res son muy inferiores a los de una galleta
convencional, siendo ideales para los mas
exigentes y dietas que vigilen el consumo
de azlcares.

® Con aceite de girasol alto oleico, recono-
cido como uno de los ingredientes mas sa-
ludables por su elevado contenido en aci-
dos grasos insaturados. La sustitucion de
grasas saturadas por grasas insaturadas
en la dieta contribuye a mantener niveles
normales de colesterol sanguineo. ELl acido
oleico es una grasa insaturada.

En Gulléon hemos creado la variedad mas
amplia y con mayor éxito de galletas sin
azUcares y sin azlcares anadidos del mer-
cado. Te invitamos a que la disfrutes.

DietNature®,
ucares
_Sl‘wq-f ANADIDOS | =
DietNature,
Sin azug

NOVEDADES

Ahora Gullén presenta dos novedades
dentro de la gama Diet NATURE ® sin
azlcares. En este caso nos sorprenden
con un sandwich sabor yogurt y una ga-
lleta de desayuno. Ambas con cereales
integrales, con alto contenido en fibray
sin azlcares anadidos. La presentacion
en paquetes individuales nos permite
disfrutar de dos nuevas galletas sin azi-
cares en cualquier parte:

DESAYUNO CON CEREALES INTEGRA-
LES SIN AZUCARES ANADIDOS 216g
Galleta desayuno sin azlcares anadidos,
con un 57,5% de cereales integrales

y alto contenido en fibra. Con un 74%
menos de grasas saturadas que una Ma-
ria convencionaly con tal solo 0,1 g de
azucar por galleta.

SANDWICH SABOR YOGURT SIN
AZUCARES ANADIDOS 220g

Galleta de cereales integrales con deli-
cioso relleno de crema sabor yogurt, con
alto contenido en fibray elaboradas con
aceite de girasol alto oleico.

RESPALDO DE
ORGANIZACION
CIENTIFICA

Diet NATURE ® sin azUcares es
la Unica gama de galletas sin
azucares respaldada por la So-
ciedad Espanola de Diabetes,
maximo referente nacional en
los grupos de diabetes. Nuestra
colaboracion sigue, ahora con
la Fundacion de la SED.



http://www.gullon.es/es/sin-azucares

PROFESIONALES
Acercandonos un

Maria del Mar Gonzdalez Valero

Trabajodora Social de Adirmu

poquito al Trabajo Social

En reiteradas ocasiones, al igual que les habrd pasado a mis compis de profesién, me han
preguntado conocidos o amigos que no estdn metidos en este dmbito ¢ Qué es eso del Trabajo
Social? ¢Pero t0 exactamente qué es lo que haces?

Pues bien, se puede decir, que es un campo todavia
un tanto desconocido por muchos y poco valorado.
Yo soy Trabajadora Social, y me dedico a trabajar
con personas. En los tiempos que corren, parece ser,
que en los buenos momentos prima el
individualismo, la gente actua de forma mecanizada,
es mas independiente y no aprecia los pequefios
detalles. Pero aqui en los malos, es cuando
aparecemos nosotros,

Sociales. Digo aparecemos porque antes, en los

los y las Trabajadores
buenos, éramos invisibles. Desde que comenzé la
crisis estamos desbordados de demandas: ayudas
econdmicas, dependencia, busqueda de empleo,
desahucios, ayuda de alimentos, comedores
sociales, y muchisimas mas. Por desgracia, para
llegar a la solucion de muchas situaciones
necesitamos de la burocracia, tramites, papeleos y
mucho tiempo. Como profesionales de la accidn
social tenemos que diagnosticar situaciones
problema, e informar sobre los recursos financieros,
técnicos y humanos provenientes de las
instituciones, tanto publicas como privadas, que
poseemos en nuestro entorno, y organizarlos
porque éstos son limitados no infinitos. Pero ademas
de ello, principalmente basandonos en las teorias y
disciplinas sociales, promovemos el cambio y el
desarrollo social, la cohesidon social, los derechos
humanos, la responsabilidad colectiva, la justicia, y el
respeto a la diversidad. Nosotros no diferenciamos
en cuanto a edad, sexo, raza o religién, trabajamos

con personas, todas y cada una Unicas vy
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especiales, tratandolas con afectividad y calidez
humana. Porque nuestra misién principal es facilitar
las personas desarrollen plenamente sus
potencialidades, enriquezcan sus vidas, prevengan

que

sus dificultades para conseguir su maximo bienestar
y calidad de vida. Por ello, nos convertimos en
agentes de cambio de la sociedad y de las personas,
familias y comunidades con las que trabajamos.
Ahora mas que nunca, debemos de fomentar
valores como la libertad, la dignidad, el respetoy la
igualdad entre y para todos.

Finalizo con un concepto que aprendi en la facultad
y me gustaria compartir con vosotros:

Resiliencia es la capacidad que posee un
individuo frente a las adversidades, para
mantenerse en pie de lucha, con dosis de
perseverancia, tenacidad, actitud positiva y
acciones, que permiten avanzar en contra de
la corriente y superarlas. [E. Chdvez y E.
Yturralde (2006)]

Reforcemos las actitudes positivas, de este modo
nuestros nifios seran cada vez mas resilientes, ellos
seran nuestro futuro. Estamos aqui para crear un
mundo mejor en el que la gente entienda que ellos
son los que tienen las riendas de su vida, pero si en
algin momento necesitan ayuda, estamos para
acompanarles en el camino, tenderles la mano,
para seguir luchando y conseguir que la préxima vez
puedan hacerlo solos.

— —
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#fcampamentoadirmu2016

En positivo: Campamentos
de ninos con diabetes

Laura Aranega Lopez
Psicdloga de Adirmu

La autorrealizacién, para muchos padres, pasa por la certeza de la felicidad de los hijos.
Pero, ¢cudndo sabemos que un nifio es feliz? Solemos agarrarnos a este concepto como
algo idilico ¢ Tiene que estar alguien alegre todo el tiempo para ser feliz¢ Todos buscamos

la felicidad, pero.. ésabriamos definirla?

Hace unos dias se celebraba una
edicion mas del “Campamento
adirmu de verano para nifos y
jovenes con diabetes” y yo tuve la
suerte de poder participar como
psicéloga de la asociacion. El primer
dia, el nerviosismo inicial estaba
presente. Pero no, no nos referimos
a los ninos. Ellos jugaban, corrian y
conocian nuevos compaifieros de
habitacidn. Ese nerviosismo
emanaba de los corazones de los
padres que, muchos por primera
vez, dejaban a su hijo “sélo” en un
campamento. Escuché mdas de un
“yo no queria que viniera” que me
hizo reflexionar  sobre la
perspectiva desde la que miramos
estos campamentos. Y es que
mucha gente me habia preguntado,
como psicdloga de la asociacion,
qué beneficios tenia para el nifio el
hecho de ir a un campamento con
iguales, integrado en un grupo de
edades similares también con
diabetes. Pero no habia escuchado
aun reflexiones sobre cémo puede
influir esto en los padres.

He conocido a padres que lo han
pasado realmente mal, que han
sentido el impulso de ir a recoger a
sus hijos del campamento, que se
han puesto nerviosos esperando la
hora de llamadas a los nifios... Y
esos, estoy segura, son los que mas
enriquecidos han salido de esta
experiencia. El simple hecho de ver
que, cuando vuelves a los cinco dias
a por tu hijo, estd lleno de vida,
ilusion y sin ninguna gana de
abandonar ese lugar, te refuerza la
idea de que hiciste bien en dejarlo,
gue tu hijo puede, que es capaz de
cuidarse, de divertirse, de ser el
nifo que es.

&

A veces tenemos tanto interés en
cuidar a las personas que
queremos, que  pretendemos

hacerlo todo por ellas. Una muy
buena manera de visualizar estas
situaciones de forma infantil es con
el visionado de la pelicula
“Buscando a Nemo”. Recuerdo un
didlogo, en el que el padre de Nemo
se lamenta porque no ha podido
cumplir su promesa de que “no le
pase nada”, mientras Dory se
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extrafia: “¢A quién se le ocurre
prometer eso? iNo puedes impedir
que le pasen cosas!”. A veces
pensamos que estamos cuidando
de manera excepcional a los nifios
sélo porque no les falta de naday lo
tenemos todo controlado para que
no ocurra nada malo. Sin embargo,
con frecuencia, el mensaje que
recibe el nifio de todo eso es que
nunca le va a faltar de nada y que
todo siempre va a estar controlado,
siendo él un sujeto pasivo en esa
oracion. Cuando lancemos a los
ninos al amplio mar del mundo, lo
gue mMenos nos conviene es que
piensen que los problemas no
existen y que todo va a estar bien.
Una persona mas preparada para la
vida es la que ha desarrollado la
capacidad de ser activo y de
desenvolverse ante las dificultades.



http://www.adirmu.org/campamento-adirmu-2016

Y los chicos con diabetes que nos
hemos encontrado en el
campamento, aparte de |las
dificultades propias de edades
infantiles y adolescentes, tienen la
necesidad de cuidar y regular los
aspectos de su enfermedad. En
este campamento han cogido las
riendas de todo eso, realizando
prondsticos sobre la cantidad de
insulina que tendrian o no que
pincharse en base a lo que les
apetece comer, al ejercicio que van
a realizar... Eran nifios, de 6 a 17
afios, haciéndose cargo de su vida,
convirtiéndose en expertos de su
propio dia a dia. Los padres, por su
lado, podian estar tranquilos de
qgue la ultima palabra siempre la
tenia el médico, y de que las
decisiones erréneas se iban a

corregir para aprender, mientras
que las correctas se iban a reforzar.

niflos pincharse la insulina por

primera vez, superar miedos
infantiles a estar fuera de casa,
compartir experiencias, aprender
sobre su diabetes... Pero, sobre
todo, han hecho todo eso sin dejar
de disfrutar y de ser nifios. Me
siento orgullosisima de haber
formado parte de esto, porque he
podido ver ese proceso en cada uno
de ellos, y es espectacular.
Recuerdo con especial carifio el dia
gue una nifia me dijo que le dolia la
barriga: “Laura, me duele la barriga
de tanto reirme, no me habia reido
mas en mi vida”. Qjald hubiera
tenido una cdmara grabando para
gue lo viera su madre, pues hacia
muy poquito que su hija tenia

adirmu

diabetes, y ella “no queria que
viniera”.

Me gustaria acabar dando las
gracias a los padres por haberles
dado la oportunidad a sus hijos de
vivir esta experiencia, invitandoles
a reflexionar sobre ella. Muchas
veces tenemos miedos, muy
normales y humanos todos. Pero
son nuestros miedos. Debemos
intentar no convertirlos en los
miedos de nadie mas. Ni siquiera
de nuestros hijos. Padres, tenéis
unos nifios maravillosos capaces de
todo, y espero que esta preciosa
experiencia os haya servido
también a vosotros, aunque sea
una parte de lo que ya hemos visto
gue les ha hecho aprender a ellos.

No sé qué escribiria si me tocara
definir el complicado concepto de
“felicidad”. Pero estoy segura de
que, en este campamento, rodeada
de estos niflos que jugaban,
corrian, reian a carcajadas y se
sentian capaces de todo, me
encontraba mucho mas cerca de
comprender el significado.



http://www.adirmu.org/campamento-adirmu-2016
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NOTICIAS

Semana de habitos saludables en el
Hospital Virgen de la Arrixaca

Adirmu ha participado junto a la Consejeria de Sanidad de Murcia, el
Ayuntamiento de Murcia, FECOAM y el Programa Activa entre otros en
las actividades programadas para la Semana de Habitos Saludables del
Hospital Universitario Virgen de la Arrixaca de Murcia. Adirmu preparé
un taller de Frutas Divertidas para los nifios hospitalizados, dirigido por

Inmaculada Llopis, nutricionista de Adirmu.

La web de adirmu avalada por DiabeWeb

La pagina web de Adirmu, ha sido elegida para
formar parte de DiabeWeb, el primer buscador de
contenidos y recursos sobre diabetes en Internet
validado por profesionales sanitarios.

DiabeWeb tiene por objetivo convertirse en una
plataforma que garantice el acceso a una
informacidn rigurosa, fiable, de calidad y actualizada
sobre diabetes para comprender mejor Ia
enfermedad, hallar herramientas digitales que
faciliten su gestion diaria y, en definitiva, mejorar la
calidad de vida de las personas con diabetes.

Diabeweb también incluye recomendaciones
especificamente dirigidas a los profesionales
sanitarios (con el servicio Diabeweb Pro), para que
de este modo puedan ayudar a sus pacientes en la
busqueda de informacién de calidad relacionada
con su enfermedad en la red.

DiabeWeb cuenta con un comité cientifico que
revisa el contenido de las distintas webs, Apps y
blogs antes de que formen parte de su seccién, en la
que solo incluyen aquellas paginas que cumplan con
sus estrictos criterios de valoracion.

o WebG

Asociacién murciana para el
cuidado de la diabetes

VALORACION USUARIOS

o | % in

adirmu

asociacion murciana para
el cuidado de la diabetes
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http://www.adirmu.org/socios
http://www.adirmu.org/publicidad
http://diabeweb.com/ficha.php?id=146

ACTIVIDADES

DiA MUNDIAL DE LA SALUD 2016

Este ano la OMS ha dedicado este dia a la Diabetes,
a su prevencién y concienciacién. Adirmu organizo
una semana muy completa de actividades, donde
visitd todos los colegios e institutos de los barrios de
Santa Maria de Gracia y El Progreso de Murcia,
contando con la consejera de Sanidad, Encarna
Guillén, para inaugurar estos actos con los
escolares, donde se trabajé la prevencién de la
obesidad infantil y de la diabetes, de la mano de
enfermeros, nutricionistas y graduados en actividad
fisica.

El Dia Mundial de la Salud, mas de 70 voluntarios de
Adirmu enfermeros, farmacéuticos y estudiantes de
estas especialidades inundaron las calles vy
hospitales de Murcia con carpas azules donde se
realizaron pruebas de glucosa en sangre, tomas de
tensidon arterial y tests Findrisk para detectar la
probabilidad de desarrollar diabetes tipo 2 a medio
plazo.

%
>

Se programaron rutas saludables para salir a
caminar y a practicar Power Walking, guiados por
enfermeras voluntarias de Adirmu.

A todos los participantes se les regald una camiseta azul
como simbolo de lo que preocupa a todos la diabetes.

Por la noche nuestra presidenta, Asuncion Saez,
recogia las llaves de mano del alcalde de Murcia,
José Ballesta, de las nuevas instalaciones que
Adirmu tendra para atender a todas las personas
con diabetes de Murcia y alrededores, ubicadas en
el Palacio de los Deportes de Murcia. En el acto
estuvieron la consejera de Sanidad, Encarna Guillén,
el director de Salud Publica, Manuel Molina Boix, el

ree,

o) life
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concejal de Salud y Deportes del Ayuntamiento de
Murcia, Felipe Coello, la concejala de Bienestar
Social, Conchita Ruiz, el decano de Enfermeria de
Murcia, David Armero, y presidentes y amigos de
distintos colegios profesionales de Murcia como el
de farmacéuticos, enfermeria, poddélogos..., ademas
de mds de 300 socios, adultos y nifios, que no
quisieron perderse este momento tan significativo
para Adirmu.

Los nifos disfrutaron con las actividades que
realizaron para ellos voluntarios de Activa tu
Mundo.

Para celebrar este acto con humor y salud,
contamos con la actuacion estelar de la Chirigota de
Beniajan, grandes amigos de Adirmu, que entre
sonrisas y musica consiguieron que este acto esté en
el recuerdo de todas las personas que lo disfrutaron.

adirmu

asociacién murciana para
el cuidado de la diabetes
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‘La mejora continua de la calidad de

ESCUELA ot vida de las personas, a través del
PDIABETES conocimiento permanente, como fuente
adirmu Prudencio Rosique de valor, de riqueza personal y social”

www.escueladediabetes.org


http://www.escueladediabetes.org/
https://www.facebook.com/escueladediabetespr
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© Proyecto Solidario

iAtrévete a conocer el mundo!

Desde 1953, AFS Intercultura lleva ofreciendo programas de inmersion
cultural para que jdvenes y adultos puedan vivir una experiencia de
transformacién vy llena de aprendizajes en mas de 30 paises diferentes.

Estas oportunidades consisten en convivir con una
familia e integrarse en un nuevo entorno; asistir a un
centro escolar, y participar en actividades vy
orientaciones que faciliten la adaptacién, el
aprendizaje del idioma y el descubrimiento de nuevas
culturas.

Algunos de los destinos donde poder vivir una
experiencia inolvidable son Austria, China, Finlandia,
Indonesia, Malasia, Nueva Zelanda, Sudafrica... Con el
objetivo de promover la diversidad cultural, en
septiembre AFS abre la nueva convocatoria de becas y
bolsas de estudio para poder participar en estos
programas escolares durante un afio o tres meses. Mas
de 2.500 estudiantes han conseguido becas en los mas
de 60 afios de historia de AFS. De esta manera, las
oportunidades de participar en un programa en el
extranjero lleguen cada vez a mas familias,
independientemente de su situacién socioeconémica.

Ademas, cada mes de septiembre llegan a nuestro pais
mas de 100 participantes de todo el mundo con ganas
de conocer nuestra cultura e idiomas. El afio pasado,
vivieron en Murcia 16 jovenes de paises como
Alemania, Hong Kong, Noruega, Turquia o Suiza. Estos
jévenes conviven con familias voluntarias que quieren
tener esta experiencia de conocer el mundo en su
propio hogar. El programa de recepcion esta abierto a
todo tipo de familias con ganas de aprender sobre el
mundo y ellos mismos. Por eso, gracias a la voluntad y

Intercultura

motivacion de las familias de nuestra regién, un
participante diabético de Estados Unidos podrd vivir
esta experiencia en Murcia, como si estuviera en su
propio hogar y disfrutando de los retos y aventuras del
programa como el resto de los mas de 100
participantes.

Cada experiencia es posible gracias a la red de
voluntariado, compuesta por mas de 400 personas en
nuestro pais y 40.000 en todo el mundo, que realizan
seguimiento y acompanamiento tanto a las familias
como a los participantes de recepcion y envio. Los
voluntarios de AFS cuentan con formacion continua en
materia de interculturalidad o de resolucién de
conflictos que le aportan herramientas y habilidades
para aplicar en su dia a dia, dentro y fuera de la
organizacion.

A dia de hoy, tanto nuestro entorno personal como
laboral se ven influenciados por la globalizacién y la
internacionalizacion. Y cada vez se hace mas necesaria
la capacidad de ponernos en los zapatos del otro,
apreciar las diferencias de los demas y conocer lo que
nos rodea.

iAnimate a vivir experiencias de aprendizaje
intercultural que duran para toda la vidal

www.afs-intercultura.org

m”"dn;::eg ::c:sd‘:ze;udéfrica
Vive una experiencia
inolvidable en el extranjero

A

Programas
anuales

P‘rogramas
trimestrales

iSolicita tu beca a
partir de septiembre!

iUnete al
voluntariado de AFS!

Abre tu hogar a un joven
de otro pais.

iConviértete en familia anfitriona!

AFS Intercultura es una organizacion de voluntariado, no lucrativa, sin vinculacion alguna de tipo politico o religioso, que desde 1953 fomenta programas de aprendizaje intercultural en mas de 60 paises como medio
de contribuir a la PAZ mundial. AFS tiene estatus consultivo ante Naciones Unidas (ECOSOC), la UNESCO y el Consejo de Europa. Ademas, es miembro del Consejo de la Juventud de Espafa.
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| Dirigido por rene Sanchez Serrano.
Realizado por Monica Landete Garcia 'y

Con la colaboracion de: Aida Carcia Nieto,
Atanay Soto Urbano y Antonio Hermosilla Ortiz.
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iUna manera muy sencilla que los mas
peques coman frutal

Dirigido por Irene Sanchez Serrano.
Realizado por Moénica Landete Garcia 'y
Vanessa Serrano Santa.
Con la colaboracion de: Aida Garcia Nieto,
= Atanay Soto Urbano y Antonio Hermosilla Ortiz.
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http://www.escueladediabetes.org/escuela-de-diabetes-de-cocina-1
https://www.youtube.com/watch?v=itLHz1D3R_I
https://www.youtube.com/watch?v=qh-7V1tn_Gc

éLO SABIAS?

"M vida se va acabando y al paso de las efemérides de mis pulsos, que, @ mds tardar, acabarén su
carrera este domingo, acabaré yo la de mi vida () jAdids gracias; adids, donaires; adiés, regocijados
amigos: que yo me voy muriendo, y deseando veros presto contentos en la ofra vida!”

i T

Migwel do Cervantes Sasvedrs
(1547 —1616), es, sin duda, una de las
figuras mds importantes de la
literatura universal. Fue coetdneo de
otros escritores que también
marcaron fuertemente la literatura
espafola como Quevedo, Gongora o
Calderdn de la Barca, y otro grande la
literatura  universal como es
Shakespeare, con el que ademas
comparte aflo de muerte.

Desde su diagndstico hasta nuestros
dias la causa de la muerte de
Cervantes ha sido asociada a la

w_ﬁc)e

hidropesia, enfermedad que respondia a uno de los
sintomas padecidos por Cervantes antes de su
muerte: la polidipsia (sensacidon de tener mucha

ESCUELA o:

DIABETES

adirmu Prudencio Rosique

sed). Aunque realmente ésta sea la causa de la

Pré|ogo del Persiles, miércoles 20 de dbril de 1616

muerte hoy en dia, con los
conocimientos que se tienen de
medicina se sabe que, como apuntd
Rodriguez Cabezas, la polidipsia es un
sintoma mas que evidente de la
diabetes. Ademas, encontramos un
sintoma mas manifestado por
Cervantes que, aunque es algo mas
genérico, también podriamos ligar a la
diabetes: la sensacién de cansancio,
que se le va incrementando con el
paso de los afios.

’_g La diabetes en el caso de Cervantes no

pudo ser diagnosticada como tal por el
desconocimiento de la época. En estos casos era
habitual quela Medicina asociara sus sintomas a
enfermedades diagnosticadas con caracteristicas
similares.
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http://www.escueladediabetes.org/

TE RECOMENDAMOS

CUIDADO DE LOS PIES
EN PERSONAS CON DIABETES

La diabetes es una alteracién del funcionamiento normal de nuestro
organismo que se produce fundamentalmente por dos razones:
porque el pancreas no produce insulina, diabetes tipo 1, o porque,
aungue la produzca, ésta no puede hacer bien su efecto, diabetes
tipo 2. En ambos casos, debido a la falta de insulina o a que no haga
bien su efecto, no se abren las puertas de las células con lo cual la
glucosa no puede entrar en ellas yse ird acumulando

Captura del video progresivamente en la sangre.
Disponible en Ver video
www.adirmu.org https://youtu.be/faxignUosPs

_ GUIA TRATAMIENTO CON
INFUSION CONTINUA DE INSULINA
EN LA EDAD PEDIATRICA

El estudio Americano-Canadiense (DCCT), realizado en personas con
diabetes tipo 1 de edades superiores a los 13 afios, con el objetivo de
ver la repercusion del control glucémico en la aparicion de las
complicaciones crénicas, demostrd la necesidad del tratamiento
intensivo de la diabetes desde la adolescencia para evitar o retrasar la
aparicion de dichas complicaciones.

Portada de la guia

Disponible en Descargalo gratis
www.adirmu.org hitps://goo.gl/wFMKAc

"

wv'vw.pagobe.tk(: -
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https://www.youtube.com/watch?v=faxiqnUosPs
https://static.wixstatic.com/ugd/7b61b1_ffb1c9efd2a24846a59d0c377ebbd5c2.pdf?dn=Gu%C3%ADa_tratamiento_con_infusi%C3%B3n_continua_de_insulina_en_la_edad_pedi%C3%A1trica.pdf
http://www.adirmu.org/
http://www.adirmu.org/
http://pagobe.hol.es/

MANUALIDADES PARA Nmos
HOSPITAL’IZAI%S %4,

MOVIL ES ACIAL

MAx-RIoLes~
MAvos a o obrAl L \

e Folios

e Cadulina blanca DIN-A4
e Falo de brocheta

o FPapel de plata

o Pegamento de cola

1. Cogemosla cartulina vy
podemos hacer dos cosas o
dibujar nosotros mismos un
cohete y un satélite espacidl, % i
o buscar en internet estos

. . . e Fiso
mismos dibujos e imprimirlos. « Cirtode vegalo o cuerda de colores
2. Recortamos. Y con un pincel extendemos o Purpurina de coloves

la cola sobre las partes del dibujo que b—-—-———

queremos queden de un mismo color.
Elegimos el color de purpurina y la
echamos sin miedo sobre la parte del
dibujo impregnada de cola. Después
sacudimos la cartulina sobre un folio y asi
caerd la purpurina  sobrante, que
volveremos a echar al bote. Repetiremos
esta accién tantas veces como colores
distintos vayamos a utilizar.

o ¢

L

3. Hacemos trozos de papel de plata y los
vamos pegando sobre el cohete para
darle un toque espacial.

4. Una vez hechos el cohete y el satélite,
cortamos dos tiras de cinta o cordén, de
distintos largos, y con fiso pegamos un
extremo a cada uno de nuestros trabaijos
por detrés y el otro a cada uno de los
lados del palo de brocheta. Y.. iYa
tenemos listo nuestro movill

e life JL:]

Free
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http://www.adirmu.org/sfl6
http://www.adirmu.org/sfl
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HCONVIVE

En adirmu todos los servicios que os ofrecemos cuentan con el respaldo sanitario y la profesionalidad
que aporta un valor ainadido para prevenir la enfermedad, ayudar a cuidar y mejorar tu salud.
Queremos garantizar tu bienestar y mejorar tu calidad de vida, con atencién personalizada y
resolucion de dudas, ayuda técnica, apoyo familiar y social (escolar, laboral...)

La experiencia, motivacion, dedicacion y continua formaciéon de nuestros profesionales de la salud,
hace posible que adirmu destaque por la calidad de nuestros servicios, productos y asesoramiento,
sabiendo que nuestro esfuerzo y vocacion de servicio se ve diariamente recompensada por la
satisfaccion de nuestros asociados.

Congresos y conferencias

- Semana del diabético

- Semanas de la Salud en distintos municipios
- Jornadas Formativas de Diabetes

Campanas de divulgacion, prevencion y
sensibilizacion de la diabetes

.Y de qué me beneficio - pio mundial de I Diabetes

A 2 - Dia Nacional de la Nutricién
por eStqr aSOCquO y -#DA UN PASO POR LA DIABETES

Adirmu desarrolla continuamente
actividades y presta servicios personales

Q SUS SOCIOs Y a su enforno. Estos son
algunos ejemplos....

Actividades de ocio y tiempo libre

- Campamentos de verano para ninos y jévenes con
diabetes

- Jornadas y encuentros deportivos

- Encuentros de padres de ninos y adolescentes con
diabetes

Escuela de Diabetes Prudencio Rosique

- Cursos presenciales semanales

- Cursos online gratuitos

- Elaboracion de materiales profesionales diddcticos

adirmu SR
e culdado de la diabetes g@@ﬂ@ AM D@@'

ADIRMU es miembro de FEDERACION ESPANOLA DE DIABETES (FEDE) y FEDERACION REGIONAL MURCIANA DE DIABETES (FREMUD)
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