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La diabetes no es sinónimo de 
aburrimiento, ¡disfruta de las fiestas!

lega la Navidad y con ella el 

final del año, la lotería, los re-

galos, sentimientos, excesos y 

la famosa frase “por una vez 

no pasa nada” pero realmente 

lo mejor y para que no pase nada, es no 

olvidarse de la enfermedad, en caso de pa-

decerla. Y la diabetes no es para olvidarla, 

pues es mejor pasar las fiestas con tus seres 

más queridos que en cama o en un centro 

sanitario, equilibrando las alteraciones orgá-

nicas sufridas en estos días.

El tener una enfermedad de estas caracte-

rísticas no es sinónimo de aburrimiento, ni 

mucho menos, estar en un rincón y no ser 

participativo, todo lo contrario, la tristeza, 

la melancolía, agravan y descompensan la 

enfermedad. Para evitarlo, hay que saber y 

conocer otras alternativas, así como ser el 

dueño de tu cuerpo, ver tus necesidades, 

suplir los excesos por menús acordes a tu 

proceso y este número de SP Diabetes recoge 

un poquito de cada cosa, además de dar más 

alegría a tu vida.

En estas fiestas, y gracias a Salud Plus Diabe-

tes, vamos a dejar de oir: “no comas esto, no 

comas eso, no hagas eso, no bebas eso,…” 

y sí, vamos a oir: “sin ningún problema 

puedes hacer todo esto, siempre y cuando, 

reconozcas tu enfermedad”, ello te permitirá 

disfrutar de los tuyos y, a la vez favorecerás 

tu bienestar psico-físico.

 

Continuamos con la prevención como la 

mejor terapia que se puede emplear contra 

las enfermedades crónicas y no sólo para 

lograr un buen control de la misma, sino para 

evitar o atenuar al máximo la aparición de 

complicaciones propias de la enfermedad, 

como es un buen control del estreñimiento, 

un adecuado cumplimiento terapéutico y 

nada mejor que saber el coste de algo, para 

valorar más su cuidado y el esfuerzo por 

parte de todos, para que todo salga bien.

Como en anteriores editoriales, continúo 

reiterando que la persona diabética, sea del 

tipo que sea, no es diferente su actividad de 

la vida cotidiana, a la del resto, lo importan-

te, es conocer bien la enfermedad, eliminar 

conceptos erróneos, saber convivir con la 

enfermedad y Salud Plus lo está logrando 

poco a poco, con su análisis global de la 

enfermedad, a través, de todos los profesio-

nales intervinientes en el mismo que con su 

experiencia y claridad, lo único que desean, 

es buscar una línea correcta informativa y 

educativa.

Feliz Navidad, Próspero Año Nuevo 2016 y 

que os traigan muchas cosas buenas.
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ay muchas opciones para emplear el tiempo libre de estos días haciendo algo de 
ejercicio en compañía de nuestros seres queridos. Comparte con ellos los buenos 
hábitos, la salud es siempre el mejor regalo.H

10

En nav idadEs…

Más imaginación  
y menos azúcar 

En estas fiestas hay muchas celebraciones y casi todas se hacen alrededor de una mesa llena de 

suculentos y apetitosos menús. Si quieres conseguir disfrutar de la Navidad sin descontrolar la 

diabetes, échale más imaginación y menos azúcar.

SoNSolES G. Garrido

stas son fechas de reunio-
nes, encuentros con familia-
res y amigos y, como es lógi-

co, nuestra rutina habitual se ve mo-
dificada ante el aumento de 
actividad social. Los cam-
bios en los horarios de las 
comidas, la cantidad de co-
midas que hacemos, el picoteo, 
la ingesta de alcohol, los tipos de ali-
mentos, practicar menos ejercicio físi-
co e incluso dormir menos horas son 
aspectos que repercuten en la salud de 
todos, pero más aún en las personas 
con diabetes.
A esto hay que añadir las situa-
ciones de emoción y el estrés de 
las compras, los regalos… que 
tampoco ayudan al control de la 
glucemia.
Ante estas perspectivas, es po-
sible que muchas personas con 
diabetes sean reacias a disfrutar 
de estos días y prefieran excusar-
se y renunciar a acudir a deter-
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minadas celebraciones. Pero lo cierto 
es que hay muchas opciones y posibi-
lidades para disfrutar de estas fiestas de 
forma saludable y sin remordimientos, 
siguiendo unas sencillas normas. 

Los apEritivos también 
cuEntan
Ojo con ellos, porque a veces 
nos olvidamos de contarlos y 
entran dentro de la dieta: fru-

tos secos, patatas, panecillos sa-
lados… son muy calóricos. Pero te-

nemos otras opciones más adecuadas:
c El marisco (gambas, lan-
gostinos…), el jamón serra-
no, la sepia o los calamares a 
la plancha, no contienen hi-
dratos de carbono, aunque sí 
calorías.
c Ensaladas: siempre bienve-
nidas, y si están aliñadas con 
aceite de oliva, mejor. Son el 
acompañamiento perfecto 
para los segundos platos.

¡OjO, APERiTivOs cAlóRicOs!

5 pistachos 60 kcal

5 aceitunas 40 kacl

4 patatas fritas 50 kcal

4 galletitas saladas 44 kcal

5 cacahuetes 60 kcal

cOMPENsA lOs ExcEsOs
Tener diabetes no debe impedir que disfrutemos de unas fechas tan señaladas con 
la familia y amigos. Además de las citas claves, es posible que tengamos cena 
de empresa, aperitivo con los amigos, etcétera. Puesto que tenemos por delante 
muchas comidas en las que hacer excepciones, conviene compensar estos excesos 
el resto de los días.

c  PlANificA biEN el resto de las comidas que no sean festivas. Trata de diseñar 
un buen menú e intenta cumplirlo.

c  HAz EjERciciO, pasea, ves a la compra andando, saca al perro a la calle… cual-
quier excusa es buena para mantenerte activo, regular la glucosa e intentar no 
ganar ni un gramo durante las fiestas.

c  REsPETA lOs HORARiOs DE lAs cOMiDAs y los suplementos entre las comidas 
principales, sobre todo si llevas un tratamiento mezclas de insulina.

c  NuNcA AMPlíEs lAs DOsis DE fáRMAcOs ORAlEs, esta no es la forma de 
compensar los excesos.

c  Es POsiblE AuMENTAR lA DOsis DE iNsuliNA RáPiDA en la comida, pero 
es mejor que antes lo hables con tu equipo médico.

c  lAs ExcEPciONEs, como dice la palabra, deben ser excepcionales. Si abusas, es 
porque se ha convertido en un hábito, lo cual es peligroso para tu salud.
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sEgundos pLatos, 
sanos y ricos

c Pollo o pavo asado, cordero o pesca-
do al horno: estos alimentos solos no 
tienen hidratos de carbono; pero si van 
acompañados de patatas, guisantes o 
frutas, deberás contabilizar los hidratos.

postrEs, ¿fruta, turrón  
o roscón?
Si tomas fruta natural o macedonia 
(piña, naranja, pera, melón, manzana), 
ten en cuenta que 200 gramos son dos 
raciones de hidratos de carbono.  Si te 
gusta el turrón, elige aquellos sin azú-
car, pero no abuses de ellos, ya que tie-
nen bastantes calorías. En cuanto al 
roscón, existen variedades sin azúcar o 
si lo prefieres te enseñamos a elaborarlo 
tú mismo (SPDiabetes, pág 35) . 

aLcoHoL, con modEración
Mucha moderación en el consumo de 
bebidas alcohólicas. Puedes tomar, por 
ejemplo, un buen vino tinto, pero me-
jor acompañando a las comidas prin-

cipales. Si lo que te apetece es hacer un 
brindis, elige el cava lo más seco posi-
ble, tipo “brut nature”. 

rEcomEndacionEs para 
ExcEpcionEs
Las comidas y cenas de los días cla-
ves son fechas excepcionales que de-
bemos disfrutar con toda nuestra fali-
mia y amigos. No se trata de prohibir 
alimentos o platos, pero sí podemos se-
guir unas sencillas recomendaciones:
c No acudas a las comidas o reunio-
nes excesivamente hambriento. De-
pendiendo de la hora en que sea la co-
mida conviene que hagas un buen de-
sayuno o merienda.
c Utiliza platos más pequeños para 
servirte, sobre todo en el caso de los 
postres y aperitivos que suelen ser me-
nos saludables.
c Si puedes elegir plato, escoge los ali-
mentos que estén a la plancha, al hor-
no o al vapor.
c Las ensaladas y verduras son la me-
jor opción como guarnición.
c Sírvete lo que vayas a comer, con-

¡Un brindis!
Las bebidas de alta graduación, como la ginebra, el whiski o el ron 
NO son una buena opción, ya que son muy calóricas, más aún si 
las combinamos con refrescos. Pero si quieres cenar o brindar con 
alcohol, mejor toma bebidas de baja graduación, como:
-Cerveza
-Cava Brut Nature
-Vino tinto
-Sidra

ÉcHAlE iMAgiNAcióN
Contagia de buenos hábitos a todos los que te rodean. Te damos unas simples ideas 
sobre lo que puedes hacer, el resto depende de tu imaginación.

c  RENuEvA Tu REcETARiO 
Si estás cansado de las recetas de siempre buesca en nuestra revista, en Inter-
net e incluso Apps que te darán un montón de ideas para que sorprendas a 
todos con platos exquisitos, sorprendentes y, sobre todo, aptos para toda la 
familia. Además, ahora que tienes más tiempo, puede ser un buen momento 
para “trastear” en la cocinar con los niños, ¡lo pasaréis genial!

c  POsTREs PARA TODOs. 
Para sustituir o complementar los clásicos dulces navideños busca opciones 
más ligeras que tienen menos hidratos de carbono y grasas, y son igual de 
apetecibles: frutas digestivas (piña, mango, fresas, papaya…) servidas solas o 
con un lácteo sencillo, macedonia de frutas, yogur, manzana asada, batidos y 
sorbetes de frutas… ¡irresistibles!

c  cElÉbRAlO bAilANDO 
Puedes que durante las fiestas tengas abandonado el gimnasio, así que 
aprovecha para hacer un mini-concurso de baile en casa. Además de hacer 
ejercicio ligero tras la cena, os divertiréis un montón.

c  DisfRuTA DE lOs Más PEquEñOs DE lA cAsA 
Para digerir las comidas copiosas, en vez de echarte una siesta, muévete con 
tus hijos o nietos. En casa o en el parque será un momento entrañable para 
estrenar los regalos de los Reyes Magos o Papá Noel. 

c  DE cOMPRAs, PAsEANDO 
Otro momento ideal para hacer ejercicio son las compras navideñas. Seguro 
que saldrás varios días buscando el regalo perfecto, así que ve con tiempo y 
aprovecha para hacer parte del recorrido andando.
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trolando las raciones de hidra-
tos de carbono. Está demos-

trado que cuanto más variada sea la 
comida que tenemos delante, mayor 
es la cantidad de alimentos que inge-
rimos.
c No abuses de los postres “dulces 
para diabéticos”, ya que también apor-
tan grasas y calorías, y además algunos 
pueden tener efecto laxante.
c No olvides tomar la medicación.
c Mide la glucemia con mayor regu-
laridad.
c Procura no acumular dulces navide-
ños en tu casa, nada de bandejas reple-
tas de turrón y polvorones en la mesita 
del salón, son una tentación y seguro 
que caerás.
c Si tienes sed, comienza por bebidas 

sin alcohol (agua, cerveza sin alcohol) 
y deja el vino para acompañar el plato 
principal.

no Es una Limitación
No mires las navidades desde el prisma 
de la diabetes. Hoy en día tienes mu-
chas opciones de elección tanto culina-
rias como de tratamiento. Es cierto que 
algunas cosas pueden ser más difíciles, 
pero si planificas con cuidado y tiem-
po, tu salud te lo agradecerá. Cantar vi-
llancicos, ir a la cabalgata de los Reyes 
Magos, pasar tiempo con la familia y 
amigos que vive lejos, celebrar la llega-
da del nuevo año, abrir los regalos de 
Papá Noel, son vivencias que puedes 
disfrutar idependientemente de 
tu diabetes. 

uesto que durante estas fechas cambiamos nuestras rutinas habituales, conviene 
realizar mediciones de glucemia con mayor regularidad y, en la medida de lo posible, 
seguir con nuestros horarios de comidas.p
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