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EDITORIAL
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Un ano que se va
y otro que viene

0s anos pueden resultar para unos

muy cortos y para otros muy lar-

gos, depende como se mida el

vaso y el interés que se tenga

porque se prolongue o se acorte,
lo cierto es que comenzamos a hacernos bue-
nas intenciones para el venidero y reflexionar de
cosas malas que hemos hecho en este afio para
no volver a cometerlas o bien analizarlas, para
corregirlas o0 mejorarlas.

El afio termina con el inicio del invierno y es esta
temporada estacional la que nos hace meditar
sobre como aumentar esas defensas naturales
con los alimentos que ingerimos dia a dia, sin
necesidad de incrementar esos niveles de azucar
en sangre y poder evitar, junto con las vacunas,
la aparicion de procesos infecciones que puedan
reaqudizar las enfermedades cronicas, e incluso,
descompensarlas, pues no olvidemos que la dia-
betes mengua nuestras defensas y debemos de
estimularlas continuamente para no caer en los
procesos infecciosos y si se cae en ellos que sea
en las mejores condiciones posibles, para obtener
una pronta recuperacion y compensacion de 1a
enfermedad cronica.

Las navidades son propicias para establecer ma-
yores vinculos sociofamiliares y ellos son los que
deben permitir una Mayor y mejor integracion de
la persona joven o inexperta en el autocontrol de
la diabetes y su socializacion, pues todo el que
rodea a un diabético y enfermedad cronica, por
su propio bien, debe ser conocedor de la misma,
sin avergonzarse de padecerla. Con la verglenza
no se puede controlar la diabetes y mucho menos,
poder afrontar posibles complicaciones, estas Ul-
timas que pueden parecer en edades tempranas
de la vida como pudiera ser la diabetes perinatal.

Las personas con demencia requieren unas pautas
y cuidados terapéuticos no diferentes que el resto,
pero si, cuando hablamos de insulina, pues de-

bemos tener muy presente que igual que ocurre
en la infancia, donde en ocasiones, se niegan a
comer o ingerir todo tipo de alimentos y resulta
que hemos introducido la insulina o antidiabético
oral. En las demencias, ocurre lo mismo, por lo que
debemos saber emplear los antidiabéticos (tanto
en comprimidos como en insulina) de manera
adecuada e instruirnos en ello. Recuerda que la
formacion e informacion es el mejor instrumento
terapéutico para combatir la diabetes y enferme-
dades cronicas.

Los niveles glucémicos o de azucar en sangre, Co-
mienzan a regularse en casa, adoptando conduc-
tas alimenticias acordes al momento y son estas
fiestas navidenas propicias para ello, no bajando
la quardia culinaria, para lo cual te proponemos
estas recetas que puedes compartir con tus seres
mas queridos.

En esta época recuerda que

la diabetes mengua nuestras

defensas y por tanto debemos

estimularlas continuamente.

En este afo 2016, nuevas personas con diabetes
han pasado a formar parte de la incidencia de la
enfermedad y el afio nuevo no puede ser Menos.
El dia mundial que se dedica a la enfermedad, no
es motivo de celebracion, todo lo contrario es un
toque de llamada para su prevencion, deteccion
precoz, tratamiento adecuado e investigacion,
es por lo que desde SEMERGEN y Salud Plus
Diabetes, se contribuye en la educacion para la
salud para combatir Ia diabetes. Recuerda que en
invierno, como en todo el ano, el requerimiento
de liquidos es mayor, por la calefaccion y mas a
tener en cuenta: si se tiene diabetes. Un cuerpo
bien hidratado, cien afios tendras. Felices fiestas
navidefias y un prospero afo nuevo 2107.
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NAVIDAD Y NINOS CON DIABETES

Maxima ilusion con un
pPOCO MaAs de prevencion

Que a los nifos les funcionan las rutinas es un hecho y, mas aun, cuando nuestro pequeno tiene diabetes.

Pero en ocasiones, sequir estas rutinas es complicado. Haz que tu hijo disfrute al maximo sin riesqos.

n estas fechas, el agobio de
E muchos padres con el cuida-

do de sus hijos puede ser tan
tipico como el turrén o el drbol de Na-
vidad. Qué comer, cenar, cémo incluir
actividad fisica. .. Acaba con ese des-
asosiego y disfruta de lo que realmente
hay que disfrutar: tu familia.

TEN CUIDADO CON:

Cambio de horario.

Es una realidad que en estas fechas los
ninos y adolescentes se acuestan mds
tarde, por lo que quieren dormir mds
por la mafiana. Ademds, la festividad
conlleva el cese de las clases de educa-
cién fisica, las clases extraescolares o las
competiciones deportivas. Esto quiere

decir que sus rutinas varfan estos dias
y hay que ajustar la insulina y la ingesta
de alimentos.

¢Excesos navidenos?

En una mesa navidefia es tipico en-
contrarse con alimentos y dulces que
suponen un exceso y pueden complicar
la salud de la persona con diabetes. No
se trata de prohibir todo al nifio. Si tu
hijo sigue una alimentacién saludable
es posible permitirle alguna excepcién.
Lo importante es encontrar la forma

PATRICIA ARRIAGA

de compensar esa ingesta y ajustar la
insulina segun las necesidades.

;Dénde es Ia celebracion?
Fuera de casa Tener un nifio con dia-
betes no significa que tengas que re-
nunciar al placer de comer fuera de
casa, solo tienes que tener en cuenta
algunas precauciones extra y asegurar-
te de seleccionar comidas nutritivas en
porciones razonables. Ademds, salir a
comer fuera puede ser una oportuni-
dad de aprendizaje para todos.

> La clave es saber el valor nutritivo y
las porciones correctas.

> Muchos restaurantes ofrecen mentis

adaptados. Selecciona opciones saluda-
bles.

i tomas fruta natural o macedonia de postre (pifia, naranja, pera, me-

l6n o0 manzana) ten en cuenta que 200 gramos son dos raciones de

hidratos de carbono.




> Algunos ments no dicen claramen-
te lo que contiene un plato ni cémo se
prepara. No dudes en preguntar para
tener toda la informacién necesaria.

> Puedes hacer cambios. Si es nece-
sario, pide que te sustituyan ciertos in-
gredientes del plato y/o su acompafia-
miento (por ejemplo, sustituir ensalada
en el lugar de patatas fritas).

> Considera el método de prepara-
cién. Selecciona comidas cocinadas al
horno, a la parrilla, al vapor o a fuego
lento (en lugar de comidas fritas). No
dudes en pedir una preparacién dife-
rente si lo necesitas.

> Cuidado con las salsas.

> Controla la porcién. Sila porcién es
demasiado grande, intenta que tu hijo
coma solo parte de lo pedido.

> Recuerda que ayudando a tu hijo en
este proceso de aprendizaje, aprender
a comer saludablemente y con mo-
deracién, estds ensefiando habitos que
durardn toda la vida.

Recuerda que...

DLas necesidades de proteinas dependen del peso corporal del nifio.
DEIl control de los hidratos de carbono es esencial para mantener las glucemias

dentro de la normalidad. Debes conocer perfectamente aquellos alimentos
que contienen hidratos de carbono y qué cantidad aportan las porciones

consumidas habitualmente.

Dulces sin
azucares

En el mercado existe una mul-
titud de opciones para consumir
dulces sin azucar en Navidad; los
denominados “productos para
personas con diabetes”. Estos
productos suelen tener similares
calorias que el resto de los dul-
ces. Por ello, si quieres, puede
hacer una pequefa excepcion y
comer un poco de dulce navide-
no. Eso si, es sumamente impor-
tante, que no olvides encontrar
la forma de compensar esta pe-
quena tentacion.

Comeren casa Aperitivo, ¢si? La clave
estd en no entender el picoteo como
un plus, sino incluirlo dentro del mend
del dia, contabilizando correctamente
su calorias e hidratos de carbono. Pero
has de tener en cuenta que es habitual
que las ganas de comer sean mayores
cuando se inicia el picoteo, asi que es
mejor optar por alimentos saludables
y saciantes:

> Marisco (gambas o langostinos), el
jamon serrano, la sepia o los calamares
ala plancha no tienen hidratos de car-
bono, aunque si calorias.

> Ensaladas: son una gran opcién, es-
pecialmente si estan alifiadas con aceite
de oliva.
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Datos de raciones
que no puedes
olvidar:

»TURRON: un trozo de
unos 25g contiene una
racion de hidratos de
carbono.

»MAZAPAN: cada
unidad (20q) contiene
una racion de hidratos
de carbono.

»POLVORON: una
unidad (20q) contiene
una racion de hidratos
de carbono.

»12 UVAS pequenias;
poco mas de 1 racion
de hidratos de carbono.

9000

>Recuerda también que el pe-

ligro de los aperitivos es perder
la nocién de aquello que comemos. Lo
mds conveniente es poner en un pla-
to todos los aperitivos que el nifio, y
también los adultos, vamos a tomar, ya
que asi seremos mds conscientes de la
cantidad de alimento, calorias e hidra-
tos de carbono que ingerimos.

Con los adolescentes

Enuna etapa de transicién, como es
la adolescencia, se experimentan mul-
titud de cambios, tanto fisicos como
psicoldgicos, que pueden afectar a la
diabetes y a la salud emocional del

EN PORTADA

muchacho y también de los padres.
¢Salir de noche? Claro que si. Son mu-
chos los adolescentes que, justo en es-
tas fechas, comienzan sus salidas noc-
turnas. Como es 16gico, esto supone
una preocupacién mds para los padres
que pueden dudar de que el joven pue-
da controlar su enfermedad. Lo mds
conveniente es que nuestro hijo esté
bien informado de lo que debe hacer
y confiar en sus capacidades.

> Si utiliza una insulina basal que le
cubre bien toda la noche, lo més pro-
bable, es que se levante por la mafiana
sin ningin aumento de glucosa.

> En general, con la bomba de insu-
lina tampoco deberia tener problema
para levantarse un poco mds tarde.

> Hay que tener en cuenta la actividad
en la salida nocturna. Es decir, si ha
estado bailando o ha caminado mucho
para volver a casa, puede que antes de
dormir requiera un aporte extra de hi-
dratos de carbono de absorcién lenta
(galletas, pan...).

> Si se levanta un poco mas tarde, es
probable que sélo realice un desayu-
no que se junte con la comida, lo cual
debe tenerlo en cuenta a la hora de
calcular la dosis de insulina.

> Una de las cosas més importantes
para un adolescente con diabetes es la
educacién en esta materia. Ante estas
fechas de fiestas o cualquier otra duda
sus profesionales sanitarios pueden
mostrarle unas pautas adecuadas.
Brindar con alcohol, ¢prohibido?
Legalmente los menores de edad no
deben consumir alcohol, pero lo cierto
es que en estas fechas, en las diversas
comidas familiares, se suele brindar.
Tanto en el caso de los jévenes como
de los adultos es fundamental conocer
cémo el alcohol actia en el cuerpoy,
especialmente, cémo interacciona con
el control de la diabetes.

> El alcohol se absorbe y metaboliza
en el higado. Alli, entorpece la capaci-
dad que tiene este 6rgano para trans-
formar el glucégeno en glucosa lista
para usar. La imposibilidad de pasar
de glucégeno a glucosa provoca un
descenso rdpido de la glucemia. Asi
pues, el principal riesgo de la ingesta
de alcohol en una persona con diabetes
es sufrir una hipoglucemia. Siademds,

La clave para disfrutar de estos dias especiales es la planificacion nutricional de los

alimentos. Recuerda que tendras que equilibrar su dieta durante estas fiestas navi-
denas y fomentar la actividad fisica.




la persona hace ejercicio, como bailar,
el riesgo aumenta.

> Para hacer el tradicional brindis, lo
mds aconsejable es que optes por cava,
lo mas seco posible (tipo “brut nature”)

Sin actividad fisica, jnunca!
Ya hemos mencionado que las vaca-
ciones escolares pueden implicar cierta
reduccién en la actividad fisica de los
nifios. Echale imaginacion para que
su actividad fisica no pare. Te damos
algunas ideas.

> Pistas de patinaje sobre hielo. Es
una actividad divertida para los ni-
fios y, generalmente, solo podemos
practicarla en estas fechas. Eso si, no
olvides llevar guantes, un buen jersey
de manga larga y recordar que el hielo
‘quema’”.

> Las compras navidefias son una
buena excusa para caminar. Si vamos
al centro de la ciudad en transporte
publico, podemos bajarnos un par de

Educa en positivo

Es decir, en lugar de castigar lo que
el nifio hace mal o no hace, refuer-
za las cosas que hace bien. Cuando
el nifio conozca el funcionamiento
de la diabetes, poco a poco, ird
adquiriendo el control de sus cui-
dados. Refuerza con elogios cada
pequeno paso que tu hijo realice
sobre el control de la diabetes.

paradas antes y pasear viendo las luces
y decoracién navidena hasta llegar a
nuestro destino. A los nifios les en-
cantard.

> Paseos familiares. La cabalgata de
los Reyes Magos, los adornos o los
villancicos inundan las calles. ;Salid a
disfrutar de la magia navidefia!

> Bailar es una delas actividades mds
relajantes y divertidas. Deja que la
musica entre en tu hogar, sobre todo

después de las cenas y comidas.

> Nuevas tecnologias. A los crios les
encantan los productos tecnoldgicos,
videojuegos y aplicaciones para mé-
viles. Aprovecha esta circunstancia
para que las utilicen en la practica de
ejercicio o incluso para controlar su
diabetes.

No es una limitacion

Recibimos y damos multitud de re-
galos: el juguete con el que ha sofiado
todo el afio, el libro més leido. .. Pero
el regalo mas preciado es la familia.
Porque si algo caracteriza estas fechas,
es el tiempo que pasamos con las per-
sonas que queremos, reforzando los
lazos afectivos.

Es cierto que algunas cosas pueden
ser algo mds complicadas pero, si pla-
nificas con tiempo y cuidado, podrés
disfrutar, tanto tG como tu hijo, de la
verdadera esencia de estas fies- @

tas navidefas.
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