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Prologo - 1a diabetes
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{a diabetes tipo 2 es, en la actualidad, una de las

enfermedades de mayor prevalencia.

Segun los datos aportados por el estudio miﬁf,ﬁes
Di@bet.es, afecta casi a un 14% de la poblacion 600 =

espafiola mayor de 18 afos. Segun los datos de la

Federacion Internacional de Diabetes, la diabetes 500 =

afecta a 387 millones de personas en todo el
mundo, y se estima que en el afio 2035 este nimero 400-0
se habré incrementado en 205 millones mas.

300 =
Algunos factores explican este incremento
descontrolado de los casos de diabetes. En primer 200 =
lugar, la diabetes tipo 2 se asocia de forma directa
a la edad, por lo que no es extrafio que en los 100 =
paises desarrollados, con poblacién cada vez mas
envejecida, cuenten con mas casos de diabetes. -

2015 2020 2025 2030 2035

Ademas, otros dos factores (modificables) son de
gran importancia en el desarrollo de diabetes:

..ooooooooooooooooooooooooooooooooooo.. wdiabeteo‘y‘edaa 387mum
. En primer lugar el sedentarismo, que afecta « deperm en todo el mundo, y

. acerca del 40% de la poblacion espaiiola. . . .

. Lafalta de actividad fisica no solamente . se estima que en el aio 2035 esle
. aumenta el riesgo de diabetes tipo 2 sino | numerc se habra incrementado

¢ que también aumenta las tasas N . ,

¢ de mortalidad de la poblacion general. N en 205 millones mas.

Es indiscutible el empobrecimiento de los habitos
alimentarios actuales pero si es necesario
recordar que instaurar habitos dietéticos adecuados
favorece el retraso en la aparicion de diabetes en
aquellas personas con alto riesgo de desarrollarla.
Indudablemente, queda mucho trabajo por hacer
para conseguir reducir la fuerza con la que la
diabetes golpea la salud de nuestra sociedad.

Finalmente el exceso de peso y una
alimentacion inadecuada constituyen
factores clave para acelerar la aparicion
de diabetes tipo 2.
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Prdlogo - Diabetes y alimentacion
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{a alimentacion saludable constituye unc de los mejores

tratamientos de la diabeles tipc 2.

La alimentacion saludable constituye uno de
los mejores tratamientos de la diabetes tipo 2.
Su beneficio ha sido demostrado en numerosos
estudios, pero ademds, como tratamiento, apenas
tiene efectos secundarios. En la actualidad se esta
abandonando el uso de pautas de alimentacion
restrictivas, basadas en dietas hipocaldricas en las
que prima el contaje de calorias. No se tiende a
hablar de dietas sino de sistemas de alimentacion
adaptados a la diabetes. En ellos se debe adaptar
la alimentacion a la diabetes.

Por ejemplo, se controla (no elimina) el contenido
de hidratos de carbono, adaptandolos a las
necesidades de cada persona, teniendo en cuenta
parametros como edad, peso, sexo, actividad fisica
o tratamiento farmacoldgico utilizado.

La Asociacion Americana de Diabetes insiste
en la importancia de la cantidad de hidratos de
carbono incluido en cada comida del dia como
factor clave en la respuesta de la glucemia en las
horas posteriores. De este modo, la alimentacion
para la diabetes no solamente debe ser saludable,
sino que debe tener en cuenta la adaptacion a las
necesidades de cada paciente, asi como el efecto
sobre las cifras de glucemia de cada alimento

0 comida.

Recientemente, el conjunto de normas alimentarias
que engloba el patron denominado dieta
Mediterranea esta demostrando beneficios
afiadidos en el tratamiento de la diabetes. De este
modo, los estudios indican que el seguimiento

de estas normas alimentarias tendria efectos
preventivos y terapéuticos sobre el control de la
diabetes, de forma superior incluso a las pautas

de alimentacién basadas en las tradicionales
dietas hipocaldricas.

En cualquier caso, la modificaciéon de la
alimentacién supone mejoras de una magnitud
equivalente al efecto de algunos farmacos utilizados
en el tratamiento de la diabetes. Por ello, es
necesario tener en cuenta la alimentaciéon como un
tratamiento mas en el control de la diabetes.
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¢l proceso de educacion alimentaric-nulricional consiste en
adaptar las recomendaciones nutricionales establecidas a

conaejos que el paciente pueda poner en practica en su dia a dia.

Habitualmente esta adaptacion se ha limitado a
pautas de alimentacion preestablecidas en las que,
segun un intervalo de calorias, se indica la cantidad
en gramos o medidas caseras de cada alimento asi
como algunos alimentos equivalentes.

Este tipo de recomendaciones disminuyen el
seguimiento dietético por parte del paciente, al
obligar a pesar los alimentos para conocer la
cantidad recomendada al mismo tiempo que
limita las posibilidades de combinar unos y otros
alimentos si no estan incluidos en el menu inicial.

El método del plato constituye una alternativa
facil y accesible para la mayoria de pacientes con
diabetes tipo 2.

Se basa en la figura de un plato convencional

dividido en 4 partes iguales. Los diferentes @ 2 partes para hortalizas y verduras,
grupos de alimentos de una comida principal se de bajo contenido en hidratos de
colocaran en este plato, de la siguiente forma: carbono.
© 1 parte para alimentos proteicos,
sin hidratos de carbono.
© 1 parte para los farinaceos, de alto
contenido en hidratos de carbono.

Ademas, se contempla afiadir si fuera
necesario una porcién de pan y una
pieza de fruta como postre.

Al seguir este método, se incluyen los diferentes grupos de alimentos que conforman una
alimentacion equilibrada. Ademas, a pesar de tomar alimentos diferentes, la cantidad de Hidratos
de Carbono serd similar a lo largo de los diferentes dias de la semana, lo que favorece una mayor
estabilidad en el control de la glucemia.

OO0 CPPCCPVCCPPCCPPCPPPPPPPPPPPOPPOPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPOPP0PPOPPOOPOOPOCOISIOCOISIOOIOSIOIOSIOSPIOIOIOIOIOIOTOTDS

{&’3 ACCU-CHEF

4 Q
(] " " [
. »

- i
- '
9000000000000 000000000000000000000000Y 6000000000000 0000000000000000000000000

Prologo - Concurso Hccu-Chef
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&l concurso ccuChef se ha basado en el uso del método del plaic
como herramienta para mejorar el conlrol de la alimentacion

en la diabeles, y en él han participado personal de enfermeria
de toda Espana.

Las bases del concurso indicaban elaborar una Este libro es el resultado de este concurso, en el
receta pensada para la alimentacion de personas que se han incluido las mejores recetas recibidas
con diabetes tipo 2 pero siguiendo las normas del en cada apartado. El objetivo ha sido divulgar el
método del plato. método del plato en los centros de salud de todo

el pais asi como elaborar un amplio recetario
Asi, se necesitaba que la receta del plato incluyera que puede ser de utilidad para las personas con
los ingredientes, el modo de elaboraciéon asi diabetes para mejorar su alimentacién en su dia
como una foto con los ingredientes en crudo y el a dia.
plato una vez acabado. El requisito principal era
que cada plato incluyera verduras, proteicos
y harinas en las proporciones del método del plato.

Estos platos podian enviarse segin cuatro
categorias:

Serafin Murillo
Dietista-nutricionista.

Investigador del CIBERDEM-IDIBAPS
en el Hospital Clinic de Barcelona.
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