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:POR QUE ESTAS JORNADAS?

PAUTA

ALIMENTACION TERAPEUTICA
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¢ PARA QUE ESTAS JORNADAS?

VISIBILIZAR LA DIABETES TIPO 1

DIETISTA- NUTRICIONISTA

APRENDER
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¢QUE ES LA GLUCOSA?

Es la fuente de energia que tiene el cuerpo para todo lo que hace, para trabajar y pensar, para hacer ejercicio y sanarse.
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¢QUE ES LA GLUCOSA?

La glucosa pasa del intestino a la sangre y del torrente sanguineo a las células

CH;OH
O,
HIDRATOS DE il
—_— —
CARBONO M ek Células
ALIMENTOS GLUCOSA

El azucar en la alimentacion infantil
Juan Llorca
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¢éCOMO LLEGA DEL ALIMENTO A LA SANGRE?

La glucosa pasa del intestino a la sangre y del torrente sanguineo a las células

Luz del tubo digestivo —h-Pared-] Liquido ’-Sangre~f
) intersticial |

Intestino

S=>
Células
o

Fundacion espafiola de diabetes

BANDEJAS

Polimeros de glucosa
Almiddn, glucégeno
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AfilEsa Disacaridos
| ’_’ Maltosa Sacarosa Lactosa
2 {2 ]
[ [ [
Maltasa Suclrasa Lactasa
@ & €2 @ e
2 glucosas 1glucosa+ 1 glucosa +
1 fructosa 1 galactosa
Monosacaridos

Fisiologia humana. Un efoque integrado.. Silverthorn 82 edicién . Editorial panamericana. 2019
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LA INSULINA
V D Insulin @ Glucose
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Insulin's Role in the Human Body. News medical life sciences. Yolanda Smith et al. 2021
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¢éY LAS DEMAS HORMONAS?

~ Hiperglucemiantes
* rapidos pid
** lentos bd

Hipoglucemiante

Fig. 42-2. Hormonas que intervienen en forma direc-
ta en la regulacion de la glucemia.

Bases fisioldgicas de la practica médica. Best & Taylor 142 edicion en espafiol. Editorial panamericana. 2010
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¢éY LAS DEMAS HORMONAS?

Comida
b 4
130 - 4
Concentracién i
plasmatica - 140 Concentracion
de insulina i plasmatica
(uU/mL) de glucosa
10 F B S oo d Y -90 (mg/dL)
1 T 1 1 1 T T I I 1 I
125 i
Concentracion
plasmética - 140 Concentracion
de glucagon plasmatica
(pg/mL) de glucosa
90 +-.__ -90 (mg/dL)
T I - I 1 1 I I 1 I 1 1
-60 0 60 120 180 240
Minutos
Basado en datos de Unger, S s S E
New Engl J Med 285: CLAVE
443449, 1971. . ---- Concentracién plasmatica de glucosa
=== Concentracion plasmatica de insulina
= Concentracion plasmatica de glucagon
Fisiologia humana. Un efoque integrado.. Silverthorn 82 edicién . Editorial panamericana. 2019 a
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LA DIABETES

Insulina

Células
Sin diabetes h _’!
ancreas Glucosa Células
Insulina 4
+7  Células {
Diabetes tipo 1 s il '
,/
2 7’ <
Pancreas % Glucosa Células Sangre
Diabetes tipo 2 ‘I Insulina Células
Diabetes gestacional i °| I l 7 '
Pancreas Glucosa Células Sangre
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LA DIABETES TIPO 1

B
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Metabolic stress

—{ B

’ Elevated
. Viruses \ blood glucose .& \I’
Environmental factors v I L) Q&
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e Antigen presentation B cell Seroconversion
YTURONGTIG e
Genetic predisposition @ l
Autoimmune
attack T cell

Type 1 diabetes: what is the role of autoimmunity in beta cell death? Marc Y. Donath. 2022. The Journal of Clinical
Investigation
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LOS MACRONUTRIENTES. HIDRATOS DE CARBONO:

Mas alla del contaje
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Macronutrientes. Mas alld del contaje ¢QUE SON LOS NUTRIENTES?

Sustancias quimicas
contenidas en los |
. 1
alimentos L__l

[MACRONUTRIENTES ’ [ MICRONUTRIENTES J

AGUA

Calcio, hierro,
magnesio,
potasio ete.

COMPLEJOS |-

SIMPLES | 3 3 3
HIDRATOS DE PROTEINAS I GRASAS | - MINERALES
CARBONO Aminodcidos : -

[ VEGETALES J [ ANIMALES ]

FIBRA

!

SATURADAS [
[ MONOINSTATURADOS } [ HIDROSOLUBLES ] [ LIPOSOLUBLES

“| INSATURADAS } ,,,,,,,, Grupo By C ADEyK
POLINSATURADOS |
1 TRANS

| wé.wis.w‘? |

Plataforma nools
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Macronutrientes. Mas alla del contaje  LOS MACRONUTRIENTES

COMPLEJOS

Tubérculos, cereales, legumbres _!_’ @ @ @ 2

BANDEJAS
AZULES

MACRONUTRIENTES

CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS ALCOHOL
4 Kcal/g 4 Kcal/g 9 Kcal/g 7 Kcal/g
COMPLETA
SIMPLES Pescado, carne, clara de huevo, SATURADAS Y TRANS
Frutas y verduras Azucar refinado moluscos, crustaceos Aceite de palma y algodén, cacao, coco

A 4

. L - Yema, = b

Garbanzos, . (e 5 ‘ carnes grasas, o MCT
Soja y derivados B a® lacteos grasos T
(Bebida de soja, tofu, _/

Tempeh, soja texturizada, V' K300, = »”,
hummus) ){gz; 9 Ve n . »
=0
INSATURADAS ANTIOXIDANTES
AOVE, olivas, aguacates, aceite de colza (AGM)

Al natural Pescado azul,
[ L frutos secos,
' ' 9 F , - semillas de lino (W3) (4
HIDRATOS DE GRASA o INEOMPLELR a‘\‘«"’ @ /{
PROTEINA P d
Gﬁg:m > estructural e INSATURADAS OXIDANTES (W6)
estru hormonal Seitén Semillas de girasol, Aceite de semillas (girasol, etc)
r G calabaza, sésamo -
Integrales 2 0 m _?,
Macronutrientes. udm elida olimpia. disponible $e L’\ " %
en: Reflnados @
https://www.udmelidaolimpia.com/post/primer @
experty expertonutricioncom/experty @ @) @ @

-charla-nersport-macronutrientes

CO DlNyCoVa

Tanitat v

Plataforma experty. Disponible en expertonutricion.com/experty
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Macronutrientes. Mas alla del contaje  LOS MACRONUTRIENTES

Sintesis
Glucogénesis i de proteinas
k. Depésitos o e 4
| e de grasa :
ks § g V“ Exceso de glucosa _ <— -
\ “% = tei
| | glucoge ol
= T ‘ ‘ 5 o i - — c
; L ipdlisi: rin
R I Glucogendlisis
3 l A=
| 2j— | Reserva de glucosa ——
| 4 JReserva de &ci & 4 Rango normal
; ikt e ol de glucosa _Reservade
1 . 4 plasmatica et
o Metabolismo tabolis :
(_<—— ) enlamay : _cere Basado en L. L. Langley, Homeostasis.
Exceso de nutrientes\=——_105 - New York: Reinhold, 1965.

Metabolsimo de nutrientes. Fisiologia humana. Un efoque integrado.. Silverthorn 82 edicion . Editorial panamericana. 2019
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LOS MACRONUTRIENTES

LA IMPORTANCIA DE LOS HIDRATOS DE CARBONO

|

El incremento de la glucemia después de las comidas depende
de los hidratos de carbono "MAYORITARIAMENTE”

l l

CANTIDAD DE CALIDAD DE
CARBOHIDRATOS CARBOHIDRATOS
CONTEO DE INDICE GLUCEMICO Técnicas culinarias
CARBOHIDRATOS

FHP(P!!}'HEPYQS Se debe adecuar la insulina a los hidratos de carbono de la dieta.
de la Comunitat Valenciana Y no al revés
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HIDRATOS DE CARBONO
Y
TECNICAS CULINARIAS
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Macronutrientes. Mas allad del contaje . TECNICAS CULINARIAS
PIEZAS ENTERAS o en trozos EN LUGAR DE TRITURADQOS Los tiempos de coccion MEJOR CORTOS
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TECNICAS CULINARIAS

COMBINA alimentos ricos en hidratos de carbono con alimentos con un perfil nutricional
diferente (fibras, grasas, proteinas)

Time (Minutes)

Garcia-Lépez JM, Gonzélez-Rodriguez M, Pazos-Couselo M, Gude F,
Prieto-Tenreiro A, Casanueva F. Should the amounts of fat and protein
be taken into consideration to calculate the lunch prandial insulin
bolus? Results from a randomized crossover trial. Diabetes Technol
Ther. 2013 Feb;15(2):166-71. doi: 10.1089/dia.2012.0149. Epub 2012
Dec 21. PMID: 23259764; PMCID: PMC3558675.
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veal chop (150 g), and olive oil (10 mL))

150~ G

__ 130
=
E / :
g’ \ .. meal1 pasta (60g of pasta), tomato sauce (50 mL)
P 110 s meal2 pasta (60g of pasta), tomato sauce (50 mL),
g \ .
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90~
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TECNICAS CULINARIAS

PRIORIZA ALIMENTOS INTEGRALES

Aberg S, Mann J, Neumann S, Ross AB, Reynolds AN. Whole-grain
processing and glycemic control in type 2 diabetes: a randomized
crossover trial. Diabetes Care. (2020) 43:1717-23. 10.2337/dc20-
0263
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Macronutrientes. Mas allad del contaje . TECNICAS CULINARIAS

El pan integral, mejor CONGELADO y TOSTADO

(N> Sopinucova,

nolana

BANDEJAS
AZULES

Change in blood glucose (mmol)

Time (min)

1.Burton P, Lightowler HJ. The impact of freezing and toasting on
the glycaemic response of white bread. Eur J Clin Nutr.
2008;62(5):594-599. doi:10.1038/sj.ejcn.1602746
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Macronutrientes. Mas alld del contaje . TECNICAS CULINARIAS
Utiliza alimentos RICOS EN FIBRA 30

25

2.0
1.5
=== Control

1.0 ==Fruit fiber

05

Incremental blood glucose (mmal/)

0.0

(=]
w
o

60 90 120
Time (min)

3.0
25
2.0

15
=+—=Control

1.0 =8~ FibreMax

05

Incremental blood glucose (mmol/l)

0.0

o
w
o

60 90 120
Time (min)

Yuan, J.Y.F., Smeele, R.J.M., Harington, K.D. et al. The effects of functional
fiber on postprandial glycemia, energy intake, satiety, palatability and
gastrointestinal wellbeing: a randomized crossover trial. Nutr J 13, 76
(2014). https://doi.org/10.1186/1475-2891-13-76
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TECNICAS CULINARIAS
Crear ALMIDON RESISTENTE =

H 3 5
Y L]

Cocinar Enfriar Regenerar o

Horno, vapor, hervido Minimo media dia consumir frio A
en nevera A

8- cooled rice

- fresh rice
7 5 e mean - fresh rice
—— mean - cooled rice

Strozyk, S., Rogowicz-Frontczak, A., Pilacinski, S. et
al. Influence of resistant starch resulting from the
_____ cooling of rice on postprandial glycemia in type 1
3 AT diabetes. Nutr. Diabetes 12, 21 (2022).
L https://doi.org/10.1038/541387-022-00196-1

Glycemic increase from baseline [mmol/l]
S
I

0 60 120 180
t [min]
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TECNICAS CULINARIAS

EL ORDEN DE ALIMENTOS importa

8.0
75

Glucose (mmol/L)

45
40

ND CODiNuCoVa,

itat Va

70 4
6.5 1
6.0 1
55
50 -

BANDEJAS
AZULES

-O-Slow eating with carb. first 100
& Slow eating with veg. first

-e-Fast eating with veg. first g 80 -
=

= 60 A1
£

@ 40 -
£

20 -

0
0 30 60 120 0 30 60 120
~

Imai S, Kajiyama S, Kitta K, Miyawaki T, Matsumoto S, Ozasa N, Kajiyama S, Hashimoto Y,
Fukui M. Eating Vegetables First Regardless of Eating Speed Has a Significant Reducing
Effect on Postprandial Blood Glucose and Insulin in Young Healthy Women: Randomized
Controlled  Cross-Over  Study. Nutrients. 2023 Feb  26;15(5):1174.  doi:
10.3390/nu15051174. PMID: 36904173; PMCID: PMC10005673.

Faber EM, van Kampen PM, Clement-de Boers A, Houdijk ECAM, van der Kaay DCM.

The influence of food order on postprandial glucose levels in children with type 1

diabetes. Pediatr Diabetes. 2018 Jun;19(4):809-815. doi: 10.1111/pedi.12640. Epub a
2018 Mar 12. PMID: 29527759.
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Macronutrientes. Mas allad del contaje . TECNICAS CULINARIAS
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Macronutrientes. Mas alla del contaje

¢Sin hidratos de carbono se puede?

N
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¢Sin hidratos de carbono se puede?

cecosseni) SIEMPRE ACOMPANATE DE UN DIETISTA-NUTRICIONISTA Y o=

Serd mas complicado pntes

. CONSULTALO CON TU EQUIPO MEDICO

KCAL/UGP

Sin hidratos de carbono no significa saludable Sera mas dificil gestionarlos fuera de casa Las proteinas y las grasas también
(el cuerpo no esta acostumbrado) incrementan la glucemia

N SoRiNuCoVa, A
e
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Macronutrientes. Mas alla del contaje

GRASA/PROTEINA

(Y opiNucova. 0
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) 00:00 02:00 04:00 06:00 08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00
SAB. 14 oct. 350

Q Glucosa ma/dL
Max.

minimo

DOM. 15 oct.

Q Glucosa mg/dL
Max.

minimo

nitat Valenciar
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Macronutrientes. Méas all4d del contaje DONDE ESTA LA GRASA/PROTEINA

N 4 r
i
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Macronutrientes. Mas alld del contaje ¢Qué SIGNIFICA UGP?

HIDRATOS DE
PROTEINAS
CARBONO
GRAMOS/RACIONES KCAL/UGP .,
En funcion de kcal
U\ Somitucovs, 0
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Macronutrientes. Mas alld del contaje ¢Qué SIGNIFICA UGP?

La Mesa Azul

Alimentos de

consumo ocasional
(fast food)

CONTENIDO DE GRASAS, PROTEINAS Y

ATALOGO
UNIDAD GRASA- PROTEINA (UGP) MINI CAT

CONTENIDO DE GRASAS, PROTEINAS Y
UNIDAD GRASA- PROTEINA (UGP)

Karla Meneses-Rocio Maraver
Colaboracién de Maria Jesis Maraver Karla Meneses-Rocio Maraver

@ Primera edici?n ﬂ@ Primera ediciéon

1

(Nly SopiNucova 0
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Macronutrientes. Mas alla del contaje  é¢A QUE SE DEBE?

Las grasas provocan que el vaciado gastrico (el paso de la comida del estbmago al intestino) sea mas lento y son
causantes de una resistencia posterior a la accion de la insulina.

160 -
140

= 1204

las comidas con grasa ELEVAN los niveles de

100 A

glucosa mas lentamente y los MANTIENEN
ELEVADOS durante_mas tiempo.

(2]
o
! L

Paracetamol (umol/l
QQ
(=]

IS
(=]

n
o
f

—O— Low-fat meal
—A— High-fat meal

o
L

0 30 60 90 120 150 180 210 240
Time (min)
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Macronutrientes. Mas alld del contaje ¢Qué SIGNIFICA UGP?

Parte de las grasas que consumimos se terminan transformando en glucosa.

“Conversion”
de grasa en
glucosa

Exceso de Ruta

grasa metabdlica

Z
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Macronutrientes. Mas alld del contaje ¢POR QUE SE PRODUCE EL EFECTO G-P?

En ocasiones, se produce hipoglucemia inicialmente y después hiperglucemia mas alla de la tercera hora con una
duracion proporcional a la cantidad de grasas ingeridas.

6
1

4
1

2
1

Cuando las grasas y las proteinas se ingieren

0
1

juntas suman su efecto elevando los niveles de

-2
1

Mean glucose excursion (mmol/L)

glucosa tardiamente.

-4
1

0 30 60 9 120 150 180 210 240 270 300
Time from meal (minutes)
Smart CE, Evans M, O'Connell SM, McElduff P, Lopez PE,
LF/LP (o), LF/HP (¢), HF/LP (A) y HF/HP (D). Jones TW, Davis EA, King BR. Both dietary protein and fat
increase postprandial glucose excursions in children with type 1
diabetes, and the effect is additive. Diabetes Care. 2013
Dec;36(12):3897-902. doi: 10.2337/dc13-1195.

(N Sopinucova. 8
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Macronutrientes. Mas alld del contaje ¢POR QUE SE PRODUCE EL EFECTO G-P?

American

revision sistematica 2\ e

Impact of fat, protein, and glycemic index on postprandial glucose control in type 1 diabetes:
implications for intensive diabetes management in the continuous glucose monitoring era.
Bell KJ, Smart CE, Steil GM, Brand-Miller JC, King B, Wolpert HA. Diabetes Care. 2015
Jun;38(6):1008-15. doi: 10.2337/dc15-0100. PMID: 25998293.

(N Sopinucova. o

mitat Valer
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¢POR QUE SE PRODUCE EL EFECTO G-P?

American

revision sistematica 2\ S

Impact of fat, protein, and glycemic index on postprandial glucose control in type 1 diabetes:
implications for intensive diabetes management in the continuous glucose monitoring era.
Bell KJ, Smart CE, Steil GM, Brand-Miller JC, King B, Wolpert HA. Diabetes Care. 2015
Jun;38(6):1008-15. doi: 10.2337/dc15-0100. PMID: 25998293.

Todos los estudios que examinan el efecto de la grasa (n = 7), la proteina (n = 7) y el Gl (n = 7) indicaron que
estos factores dietéticos modifican la glucemia postprandial.

5y sopinucova, 3
s
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Macronutrientes. Mas all4 del contaje ¢POR QUE SE PRODUCE EL EFECTO G-P?

American

revision sistematica 2\ e

Impact of fat, protein, and glycemic index on postprandial glucose control in type 1 diabetes:
implications for intensive diabetes management in the continuous glucose monitoring era.
Bell KJ, Smart CE, Steil GM, Brand-Miller JC, King B, Wolpert HA. Diabetes Care. 2015
Jun;38(6):1008-15. doi: 10.2337/dc15-0100. PMID: 25998293.

La hiperglucemia postpran
estudios, las concentracior
en el vaciado gastrico.

bargo, en algunos
e debido al retraso

@serafinmurillog J

(N) S22iucoNa, )

mitat Valer
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¢POR QUE SE PRODUCE EL EFECTO G-P?

American

revision sistematica 2\ e

Impact of fat, protein, and glycemic index on postprandial glucose control in type 1 diabetes:
implications for intensive diabetes management in the continuous glucose monitoring era.
Bell KJ, Smart CE, Steil GM, Brand-Miller JC, King B, Wolpert HA. Diabetes Care. 2015
Jun;38(6):1008-15. doi: 10.2337/dc15-0100. PMID: 25998293.

Debido a las diferencias metodoldgicas y limitaciones en el disefio experimental, los hallazgos del estudio fueron
inconsistentes con respecto al patrén éptimo de administracion del bolo;

Ny CopiNucova. 8

mitat va
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¢POR QUE SE PRODUCE EL EFECTO G-P?

American

revision sistematica 2\ g

Impact of fat, protein, and glycemic index on postprandial glucose control in type 1 diabetes:
implications for intensive diabetes management in the continuous glucose monitoring era.
Bell KJ, Smart CE, Steil GM, Brand-Miller JC, King B, Wolpert HA. Diabetes Care. 2015
Jun;38(6):1008-15. doi: 10.2337/dc15-0100. PMID: 25998293.

Sin embargo, los estudios indicaron que las comidas con alto contenido de grasa/proteina requieren mas insulina
gue las comidas con bajo contenido de carbohidratos con un contenido idéntico de carbohidratos.

Ny CopiNucova. 8

mitat va
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WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA
PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1

Macronutrientes. Mas alla del contaje ¢ MERECE LA PENA LA UGP ?

ey PROTEINA
UGP 32 Parte

¢PORQUE YO NO UTILIZO LA UNIDAD GRASA-PROTEINA?

SE REDUCE LA HIPERGLUCEMIA, PERO SE
AUMENTA EL NUMERO DE [ —— np——
HIPOGLUCEMIAS 5 3

ES CIERTO,
CON LA UGP SE EVITA LA
HIPERGLUCEMIA DESPUES DE
COMDIAS RICAS EN GRASA Y
PROTEINA,

mg/dl
ES UNA LOCURA CALCULAR ¢Cémo calculas (con algo de
precisién) las g y protei
LAS GRASAS Y PROTEINAS || en la pizzeria o platos cocinados?
[DE LOS ALIMENTOS NO Puedes utilizar alguna App como
ETIQUETADOS) Foodmeter o MyFitnessPal, pero es

Incluso siendo nutricionista es dificil casi Imposible acertar.

NO HAY CONSENSO SOBRE CUANTAS KCAL SUPONE 1 UGP

PANKOWSKA 2009 1UGP=100KCAL (aumento hipoglucemias)
GRUPO SED TECNOLOGIAS APLICADAS DIIABETES TUGP=150KCAL (no se basa en evidencia previa)

| & @

éProvoca el mismo efecto la grasa que la proteina?

2IGUAL PROTEINAS QUE GRASAS? JQUE PASA CON | |
DIFERENTES TIPOS DE GRASAS?

@serafinmurillog

J SODiNuCova.

Tanitat Valent

BANDEJAS
AZULES
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¢ENTONCES QUE HACEMOS?

e ™
HERRAMIENTAS » N
ADMINISTRACION DIETETICAS
\ J
INSULINA SALUD MENTAL
e ™
Planificar antes la salida 4 A
4 ) Pensar en el bienestar y
N = en estar "tranquilo” y
Consulta con tu equipo - N 8 disfrutar ante todo.
experto en diabetes Probar en casa alimentos
similares :
\_ P L J PSICOLOGO
e ™
EXPERIMENTAR
MEDICO/ENFERMERO L )

NUTRICIONISTA
N SopiNucova, $

itat Va
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Organizacion del menu semanal

La lucha entre lo que se debe y lo que se quiere.

|\> CODiNuCoVa

Colegio Oficial de Dietistas-Nutricionistas
de la Comunitat Valenciana



_\(\ ~ WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA BANDEJAS

o PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1 AZULES
PLANIFICARSE
PROS CONTRAS
« Ahorrara mucho tiempo « Al principio lleva mas tiempo
« Ahorra dinero * “No comer lo que te apetece en ese
» Facilita comer saludable momento” sino lo preestablecido

« Da paz mental
« Hace que en el dia a dia haya mas tiempo para otras
cosas
* Mejora el contaje de raciones
« Mejora el control glucémico
 Hace que se pueda observar patrones
Ny copiucova 3
e
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Organizacion del menu semanal  PLANIFICARSE

' LA META: EL EQUILIBRIO

Sensaciones de
hambre y
sacledad

Paz mental

Buena relacidén
con la comida

Tiempo

[cocinar,
deporte)

Buena relacién Etapa de la

con el deporte vida en |la que

estas

Etapa de la
vida en |la que
estas

Eventos

Estar bien sociales

animicamente

Elaboracion propia

Ny Sopinucova :

y Comunitat Valencians
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~ PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1

Organizacion del menu semanal  PLANIFICARSE

) METAs

T Tiempo
determinado

¢CON QUE?

MMedible | S8 '

~ écoMo?
S Especifico M
o g

‘\‘{ Q"\,‘i‘ ) <. Ingenyo Learn to enjoy

&CUANTO?

Curso experto en entrevista motivacional para intervencidn clinica, IV edicion. Nortesalud
nutricién.

Y ¢CUANDO?

© Todos los derechos reservados

BANDEJAS
AZULES




= ~ WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA BANDEJAS
PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1 AZULES

Organizacion del menu semanal  PLANIFICARSE

¢, Como quiero planificarme?

Solamente hacer la lista de la compra
Hacerme un menu

Hacer lluvia de ideas de ideas de comidas/cenas

(N copinucova, 0

mitat Valen
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PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1

Organizacién del menu semanal

QLechuga QBerenjena
QCogollos QCalabacin
QEndivia QCalabaza
QCanénigos QChampifén, setas
QRdcula QJudias verdes
QEspinacas QEsparragos
OAcelgas QAlcachofas
QMix hoja verde QBrécoli
QOTomate QColiflor
QPimiento QCol, repollo
QPepino QKale
QZanahoria QEscarola
QCebolla QOLombarda
QAjo QCongeladas:
QPuerro QEn conserva:
QApio

QNabo, chirivia

QRemolacha

( QOManzanas
QPeras
QPlatanos
QONaranjas
QLimén
QOMandarina
QPomelo
QOMango
QPina

OKiwi
QPapaya
QChirimoya
QMelon
QSandia
QFresas
QArandanos
QFrambuesas

QFrutos rojos
\ (mix)

LISTA DE LA COMPRA

QCerezas
QPicotas
QOMelocotones
QCiruelas
QONectarinas
QNisperos
QParaguayos
QHigos
QGranada
QUvas
QFruta deshidratada

QFruta congelada
Q..

BLOQUES

GRASAS SALUDABLES

QAguacate
QGuacamole
QAimendras
ONueces
QAvellanas
QAnacardos
ONueces de Brasil
QCacahuetes
QPistachos
QNueces pecanas

QOLeche de coco
OAceite de coco

( QAOVE (oliva virgen extra)

ONueces de Macadamia

QPipas de girasol/calabaza

QOMezcla frutos secos al natural
QSemillas: lino, sésamo, chia, mezcla

‘@
l.'

tIp?
Qi ?

=

,
OHuevo
OHuevo cocido
OMerluza
OBacalao
QPescadilla
Qlenguado
QGallo
QBesugo
QLubina
QDorada
QAtdn
QSalmén
QAguja
QEmperador
Osardinas
QJureles
OBoquerones
QCaballa

\ QBonito

%,
i

PROTEINA ANIMAL ¢ff

}

QOPulpo / rejo
OCalamar, sepia
OGambas, langostinos
OConservas pescado:
[ E—

QPavo

QConejo

QCerdo (magro)

QOTernera (magro)

QJamén serrano

Q3Jamén cecido o pavo
Q0% carne

QPan integral

OBiscottes integrales

QPan Wasa o Fibra-
Sésamo

QArroz integral
OQuinoa

OPasta integral
OPasta de trigo
sarraceno

OCopos de avena
QHarina de avena

QTortitas maiz o trige
integral
QTortitas arroz, avena

0 maiz sin azlcar

ﬂ|| HIDRATOS DE CARBONO

QPatata ?
QBoniato

QYuca
QPlatano macho

QPan sin gluten

QBiscottes sin gluten

QPasta sin gluten

QMix harina panificar
sin gluten

[ ——

QCereales desayuno
sin azucar afiadido
(copos de maiz o
trigo integral, arroz
0 quinoa

BANDEJAS
AZULES

QEspecias

QCacao puro desgrasado
QChocolate 85% o mas pureza
QMaiz para hacer palomitas
QVinagre (arroz, Manzana, Jerez..)
QSalsa de soja baja en sal sin azdcar
QEncurtidos

QAceitunas

QCrema frutos secos 100% sin azlcar
QTahini (pasta de sésamo)

QCoco rallado

QSuplemento B12 diario %
QSuplemento B12 semanal
QSuplemento vitamina D diario
QSuplemento vitamina D semanal
Qotros suplementos:

a

o

LECHE, DERIVADOS Y SIMILARES HIGIENE Y DROGERIA

o000
444 LEGUMBRE Y PROTEINAVEGETAL t_ A-

ULentejas OHabas QTempeh QPasta de legumbre QLeche QQueso tierno QYogur entero/griego QVerdura congelada  QLegumbre hervida OlLatas legumbre guisadas 0OGel OPapel higiénico OLavavajillas
gﬁlarlb)anzos ggglsantes ggaftm (soja. gtarlTantZO. ) OBebida vegetal sin azlcar ggozza;zua natural sin azticar g;efdurahmﬂsewa gPatata cocida Elcon verdura OChampa gge;vill?tasd | OFregasuelos
ubias amame oian guisante, lenteja QQueso fresco batido equeson QYogur de soja, avena azpacho Moldes arroz, quinoa, Huevo ya cocido DAcondicionador afiuelos de pape QLimpiador bafo

QFrijoles QSoja texturizada  QHeura ® QLevadura nutricional QQueso fresco QQuark 0 coco sin azticar QSalmorejo lentejas al microondas QTortilla de verduras DJabén de manos  WDetergente lavadora  QLimpiador muebles y superficies

QSoja QTofu QQuorn ® QOQueso fresco o batido 0%  OQueso fresco de cabra  QIKéfir sin aztcar QCaldo OGuacamole, hummus O.. DODesodorante DSuavizante colada o
QYogur proteico / skyr QConservas pescade  QTomate rallado tostadas DQDentifrice OBolsas basura =]

@ sta de h com 1 tifica l ‘ H Yy D H N @ | : T
ist: : pra a plastificar achable y reutilizable experty.app @ o o @ experty Lista de la compra a p|a\|\f\rar - Tachable y reutilizable - @ o O ®
expe y - = e b L o o bty R L o i Sateh S perty.app

Colegio Oficial de Dietistas-Nutricior
¢e is Cormumitat Valenciana

(Ny SopiNucova, 0
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Organizacion del mend semanal  PLANIFICARSE

¢COMO DEBE SER LA ESTRUCTURA DE CADA COMIDA?

DESAYUNO
HESAYHND LON HIBRATOS DESAYUNO SIN HIDRATOS
ELEGI ELEGIR 102 /_\ )
.ELEGIR1/
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Organizacion del menu semanal  PLANIFICARSE

¢COMO DEBE SER LA ESTRUCTURA DE CADA COMIDA?

COMIDAY CENA

COMIDAY CENA CENA “SIN HIDRATOS”
ELEGIR VA@TEG - §
*
ﬁ b . .1 ELEGIR 1
L“OS@ /
ELEGIR1 ELEGIR 1

PROTEINA

\
|

'
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PLANIFICARSE

¢COMO DEBE SER LA ESTRUCTURA DE CADA COMIDA?

ALMUERZO Y MERIENDA

¢QUE ME FALTA?
¢ QUIERO PONERME INSULINA?
¢VOY A HACER DEPORTE?
¢ESTOY BAJO?

Ny copinucova, 0
e
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HACER UN MENU

DE LO GENERAL A LO CONCRETO

4 )
FRECUENCIA DE CONSUMO DE
ALIMENTOS ALIMENTOS CONCRETOS
OMNTVORO, VEGETARIANO,
VEGANDO..
\_ J
Ny copiucova 0



= ~ WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA BANDEJAS
PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1 AZULES

Organizacion del ment semanal  HACER UN MENU

Que me

apetece LSRN

Requerimientos
saludables

N

Z
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WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA
PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1

HACER UN MENU

OMNIVORO

DIA 1 DIA2 DIA3 DIA4 DIAS DIA 6
DESAYUNO LECHE/BEBIDA VEGETAL LECHE/BEBIDA LECHE/BEBIDA VEGETAL LECHE/BEBIDA LECHE/BEBIDA VEGETAL LECHE/BEBIDA
(opcional) VEGETAL (opcional) VEGETAL (opcional) VEGETAL
+ (opcional) + (opcional) + (opcional)
HIDRATO+PROTEINA + HIDRATO+PROTEINA + HIDRATO+PROTEINA +
HIDRATO+PROTEINA HIDRATO+PROTEINA HIDRATO+PROTEINA
ALMUERZO FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/
FRUTA/ YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS FRUTA/ YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS FRUTA/ YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS
SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS
COMIDA VERDURA VERDURA VERDURA VERDURA VERDURA VERDURA
+ + + + + +
LEGUMBRE LEGUMBRE
(lentejas,garbanzos, (lentejas,garbanzos,
alubias) + alubias) + + +
CARNE ROJA
(carne picada,
ternera-cerdo)
MERIENDA FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/
FRUTA/ YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS FRUTA/ YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS FRUTA/ YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS
SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS
CENA VERDURA VERDURA VERDURA VERDURA VERDURA VERDURA
+ + + + + +
HUEVOS CARNE BLANCA HUEVOS CARNE BLANCA HUEVOS
(ala plancha, en (pollo, pavo, conejo) (ala plancha, en (pollo, pavo, conejo) (a la plancha, en
forma de tortilla, forma de tortilla, forma de tortilla,
revueltos) revueltos) revueltos

VEGETARIANO

BANDEJAS

AZULES

ND CODINuCova

forma de tortilla,
revueltos

texturizada, tofu..)

forma de tortilla,
revueltos

texturizada, tofu..)

(ala plancha, en
forma de tortilla,
revueltos

(ala plancha, en
forma de tortilla,

revueltos

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
DESAYUNO LECHE/BEBIDA LECHE/BEBIDA LECHE/BEBIDA LECHE/BEBIDA LECHE/BEBIDA LECHE/BEBIDA LECHE/BEBIDA
VEGETAL (opcional) VEGETAL (opcional) VEGETAL (opcional) VEGETAL (opcional) VEGETAL (opcional) VEGETAL (opcional) VEGETAL (opcional)
+ + + + + + +
HIDRATO+PROTEINA | HIDRATO+PROTEINA | HIDRATO+PROTEINA | HIDRATO+PROTEINA | HIDRATO+PROTEINA | HIDRATO+PROTEINA | HIDRATO+PROTEINA
ALMUERZO FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/
YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS
SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS
COMIDA VERDURAS VERDURA VERDURAS VERDURA VERDURAS VERDURA VERDURA
+ + + + + + +
LEGUMBRES LEGUMBRES LEGUMBRES
+ + + +
PROTEINA VEGETAL PROTEINA VEGETAL PROTEINA VEGETAL |  HAMBURGUESA
(Heura, soja (Heura, soja (Heura, soja VEGGIE
texturizada, tofu..) texturizada, tofu..) texturizada, tofu..)
MERIENDA FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/ FRUTA/
YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS YOGUR/FRUTOS
L SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS SECOS
CENA VERDURA VERDURA VERDURA VERDURA PIZZA CASERA VERDURA
+ + + + VERDURA +
HUEVOS PROTEINA VEGETAL HUEVOS PROTEINA VEGETAL + HUEVOS
(a la plancha, en (Heura, soja (a la plancha, en (Heura, soja HUEVOS

¢VOY A UTILIZAR LAS MISMAS RACIONES TODAS LAS COMIDAS?
¢VOY A SEGUIR EL MISMO PATRON TODOS LOS DIAS O VOY A VARIAR?
¢VOY A COMER HIDRATOS EN LA CENA?
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Organizacion del ment semanal  HERRAMIENTAS PARA PLANIFICARSE MEJOR

o e

ALIMENTOS QUE ALIMENTOS QUE
SUELO CONSUMIR SUELO CONSUMIR(1R)
180g pasta hervida = 4R 45g pasta hervida
65g arroz crudo = 5R 13g arroz crudo
130g patata= 2R 65g patata
140g legumbre bote = 2R 70g legumbre bote

\
|

1;\
y

) CODllNuCoVa a
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Organizacion del mend semanal  HERRAMIENTAS PARA PLANIFICARSE MEJOR

BATCH COOKING

Instituto Valenciano digestivo

(N) SemiuceNa. :

Z

pencian:



3 “~ WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA
PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1

Organizacion del mend semanal  HERRAMIENTAS PARA PLANIFICARSE MEJOR

| Usa el microondas
/

Haz triturados
Usa todos los fuegos l -
Corta todos los /

ingredientes
|

BATCH COOKING

Guarda todo en el frigo
y ve sacando tuppers

Deja planificado
el mena vy la lista
de la compra

Asa dos cosas a
la vez. Una en

cada bandeja

(Nly Sopinucova

BANDEJAS
AZULES

17115 & all ED
< Todo (iCloud) L[] ©
Elaboracion:

Cortar todas las verduras y boniato
Dejar soja text 20min a remojo
En los fuegos :

— Hervir los hidratos de carbono(arroz y
pasta) (arriba brocoli para
descongelarse)

— Sartén: calabacin y cebolla (diferentes)

- Sartén (2tanda): pollo+brocoli y heura

En el horno : Dos bandejas de horno:
1. Verduras (calabacin, cebolla, zanahoria)
2. Boniato

En el micro: coliflor en lekue

(* comprar olla exprés)

o ® U
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Organizacion del mend semanal  HERRAMIENTAS PARA PLANIFICARSE MEJOR

COCINAR PARA MAS OCASIONES

C,\\l) CODiNuCoVa 0

¢ ip Comumnital Valencians
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Organizacion del menu semanal  HERRAMIENTAS PARA PLANIFICARSE MEJOR

IR SOBRE LA MARCHA

VASO LLENO =5R de arroz 4CUCHARONES =3R de LENTEJAS

MI PLATO DE HARDVARD SIEMPRE
CORRESPONDE A X raciones de ..

CNY) SQPiNuCova, g

mitat vValenciana
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HERRAMIENTAS PARA PLANIFICARSE MEJOR

ANALIZAR

- ¢Como me he sentido estos dias?¢éQué sensaciones tengo?

- ¢Qué emociones me han surgido a raiz de esto?
- ¢Qué resultados he observado? éSon los que esperaba? ¢ COmo me ha hecho sentir?
- ¢Como me he organizado tu alimentacion? ¢ Qué obstaculos he encontrado?

- ¢éQué cosas si volvieses atras cambiaria?

N SoRiNuCoVa 0
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De lateoria de la nutricion a la practica

Las dudas mas comunes.

: .
N\ CODiNuCoVa
3 : Colegio Oficial de Dietistas-Nutricionistas
- de la Comunitat Valenciana
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De lateoriaala practica.  Comer fuera

SALIR A COMER FUERA

CN) SoRiNucova, g



5 ~ WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA BANDEJAS
PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1 AZULES

De lateoria ala practica ELANTES de comer fuera

> Me apetece » Como me hace
comerlo sentir la glucemia
» Disfruto comiéndolo que voy a tener DIABETES
> Lo estdn comiendo » Como me hace
todos sentir no conocer la _
» Hace mucho que comida ENSAVO-ERROR
no lo como > Que siento al comer N
» Como me siento esta cantidad OBSERVO
comiéndolo > Que siento al no A
pedirlo PRACTICA
|
p
TEORIA
g

COMO ME SIENTO

)

| olegio Oficial de Diet

omunitat Valenciana

F
I/ B

: \r) goDiNuf-,?ya,,‘ :
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De lateoria ala practica ELANTES de comer fuera

s N
ANTES
[ J
e ™
Planificar antes la salida

- J

[ ¢,Dénde voy a ir? ]

) SORIiNuCova,

iA por esos controles perfectos!. Don Sacarino.
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De la teoria ala practica  EL ANTES de comer fuera

AZLZUL

RESTAURANTE

Aperitivos Frituras

+ Ensaladilla rusa “chip” (1,3,4
+ Boquerones en vinagre con aceitunas (4
« Patatita de rfo con ali-oli (1,3).

« Patatas con salsa brava y ali-oli de ajo asado (1,3
«Gilda

+ Pan de la casa con tomate y ali-oli (1).

+ Pan para celia

Todos lo

« Anillas de calamar de bahia a la andaluza (1).
« Pescadito de la bahia (1,4).
« Puntillita a la andaluza (1),
« Boquerén (1,4),
+ Croquetas de jamén ibérico (1,3,7,8)..
+ Croquetas de gamba roja y mahonesa de ci
« Fritura especial de la casa (1,2,3).

icos (1,2,3,7),

+ Patatas frita 3¢
Gnsaladas Nwestros arroces
+ Ensalada de la casa (3,4). 12€
« Ensalada cesar 2.0 (1,3,4,10). 13,50€ « Arroz a la marinera (2,4,12).

« Ensalada de ventresca con pimiento rojo asado a la brasa + Arroz de pollo y marisco (2,4,12)....

y tomate de da (4). * Arroz de magro y verduras (9)..
+ Ensalada de “lana” de capelldn (1,4).... * Arroz a banda (2,12).
+ Tomate de d parad * Arroz con conejo, caracoles, garbanzos y pimiento rojo (9)..uu...

* Arroz del sefioret (2,4,12,13).
+ Arroz de cocochas de merluza, almejas y gambas (2,12,13)...

”, t + Arroz de bogavante (2)
nranies  Arroz de pulpo, ajos tiernos y gambas (2,12)..
it da el 2a¢ | | +Arroz negro con sepia (2).

+ Pulpo a la brasa con ier de patata y boniato, 18¢ | | Fldeua de marisco (1,2,4,12) o :

“Bilies b gl * Fdeua negra con sepia, gamba y PITIENto 10jo (1,2,12)vve
« Almejas en salsa marinera (1,13). *+ Caldero de Tabarca (4). n
* Mejil al vapor (13).
« Gambas al ajillo con su cabeza y huevo de corral (2,3,12).
« Callos de Lola (1),
« Alcachofa confitada con salsa de queso y
picadillo de cecina (7
+ Calamar de bahia en dos texturas (1)...
+ Sepia a la plancha con salsa verde...

« Timbal de verdura

« Roccacia de verduras con parmesano y salss de

Nuesti-os pescades

+ Lubina a la plancha (4).
+ Lubina a la espalda (2,4,12).
+ Lubina a la sal (4).
+ Lenguado a la plancha (4),
+ Lenguado a la meniere (1,2,4,7)..

pesto rojo (1,7,8). 12€ | | + Suprema de merluza de pincho a la vasca (1,2,13).
+ Sardinas a la plancha (solo en temporada) (4).  Jjada de attin a la plancha (4)

+ Zamburifias a la plancha/unidad + Bacalao a la vizcaina con pisto y huevo de corral (3,4
+ Tabla de quesos (7). + Rodaballo plancha con ajitos tiernos (4)

Disponible en: https://azulrestaurante.es/home/carta/

CODiNuCoVa

olegio Cficial de Dietista

Tunitat Val

Guia nutricional de Domino’s

Enero 2015

Crea tu propia pizza
Pequefia . .
Mediana . .
Extra grande

Pan casera

American Legends’ de Domino’s .

Pizzas Domino’s Artisan”
Pizzas Feast

Acompafamientos

Informacién de alérgenos

https://cache.dominos.com/olo/2_6_2/assets/build
/market/es_US/pdf/DominosNutritionGuide.pdf

AZULES

Wioma v Registte  Carreras QBuscor Q) Cammbia Tu Localizacién Ordena Ahora

MuestroMend +  McDonald's App 'sRewards O i NuestraComida  Localizar  Gift Cards

Calculadora Nutricional

0 0 0 0

Calorias (0 % DV) Grasa Total (0 % DV) Carbohidratos (0 % DV) Proteina (0 % DV)

l basad dieta de 2

Calculadora Nutricional

520 Cal. 269 429 30g

Calorias Grasa Total (33 % DV) Carbohidratos (15 % DV) Proteina
Grasa saturada: 12gE2%DV)  Azicares: BQUE%DV)  Potassium: 420mg (8% DV}
Fibra Distética: 299%0V)  Hierro 4mg(5%DV)  Sodic 1140mg (50 % DV)
Calcio: 190mg15%DV)  Colesterol: 95mg 32 % DV)

Grasa trans 1S VitaminaD: Omeg (0% DV}

“Porcentaje de Valores Diarios (VD) basado en una dieta de 2,000 calorias

Datos de Nutricion de: 1 Producto(s) productos

Borrar

¥ Ocultar Quarter Pounder®* with
Cheese
ingredientes estandar

520Cal

https://www.mcdonalds.com/us/es-us/about-our-
food/nutrition-calculator.html
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RODII{.}LA

\

iA por esos controles perfectos!. Don Sacarino.

C\“) CODiNuCoVa

Z

y Comumnital Valenciane
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= - PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1
e AZULES
De lateoriaalapractica ELANTES de comer fuera LIBRES DE HCO:
. . SEPIA
Investigar por "internet” TAPAS PO
N - ACEITUNAS

SUSHI

v ~

2piezas de MAKI(40g)= Ipieza de niguiri(40g)=
1R 1R

m

2gyozas)= 1R 100g edamame = 1R

4calamares rebozados grandes = 1R

120g de Tortilla de patata(1 trozo grande) = 1R 4 piezas Fingers de pollo (70g) = 1R

& . )
o5 CODiNuCoVa 0
) BoagR (Nl de DSt Tcon e @dexcom junto con @hablandoderaciones

Tunitat Valenciana
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De lateoria ala practica ELANTES de comer fuera

Investigar por "internet”

PI1ZZA

Bodegan pan blanco (Barra de 1/4)
BE o
S0 g @ 1 209 109 1R
Q o ) g 209 M E @
& @ Q i 80g  40g 4R 1
.4 160g  80g 8R s
28 <
1/10 DE PIZZA (40g) = 1R \\\ .- [,
. 3 : 2 dedos en
@g@ @ g@@% una barra de
e RS pan de1/4

equivalen (+o-)
a1R.H.C.

Asociacion Valenciana de diabetes. Serafin Murillo

@dexcom junto con @hablandoderaciones

Comumitat Valenciana

CiND) Sopiucova,

BANDEJAS
AZULES

PAELLA

Paella: 60g (un pufio) = 1R
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Chocolate a la taza

Dela teoria ala practica  EL ANTES de comer fuera crocateen o
Calorlas Proteinas Grasas Hidratos de Carbono indice Glucémico (1G)
Investigar por "“internet” s, w
Por 10 Qr
2 cucharadas (30gr.) = 25Gr HC = 2,5 raciones H. C.

+ .1vaso de chocolate a la
Bodegdn pan blanco (Barra de 1/4) taza de200 ml tendra

1vaso de leche de 200 | | (+o-) MQ @

BE - e g =
) \l lori; kcal. F
‘ 12 10 1R i g::;as ‘1*2“0 ) de dsasl R;H.C. 1 hr
\ Q Q 9 9 +  Carbohidratos 10,10g. (1,1R. H. C.) (dependeri si se hace con leche o
' i 2 40g 209 2R

«  Proteinas 6g. agua, o lleva harina -tendriamos

que afiadir 1R. H. C. mds- )
@ @ 3 80g i0g 4R
| 80g 3R
Cantidad equivalente a 20g de hidratos de carbono
. PEo de queijo Frljoles negros
<y 60g d 45g
- 4
-
Q @ -
1 -
| ] - N - pan de1/4 —— Cuscus cocido "
equivalen (+o-)
a 1R.H.C. Fideos udon cocidos
95g
5 i %
n- - E
Fideos de soja g‘ i
con huevo cocidos i
80g - Arroz cocido %
para sushi (95g)
3 unidades de maki
! \ |
A
»  Platano macho (40g)
\_ 3 patacones
B - Quinoa cocida
- — o
: _ ESTEVE
Jolegio Cficial de \istas
y Cormunitat Valenciane

Asociacion Valenciana de diabetes. Serafin Murillo
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De lateoriaalapractica ELANTES de comer fuera

Investigar por "“internet”

Refresco de cola light
200ml = Og de HC
330ml = 0g de HC

Bitter

1 diiriim diner

40g de HC

1 pita
| 40g de HC

Bebida isotdnica
500ml = 40g de HC

200ml = 15g de HC

1 taco mexicano

10g de HC

1 fajita mexicana H b ‘vi
20g de HC i .

11 Refresco de cola

200ml = 20g de HC

Dulces &rabes (40q)

(2 unidades pequefias) Ténica

250ml = 20g de HC

o

330ml = 35g de HC

1 rollito de primavera

10g de HC

ESTEVE

l

gis,  ciberdem

www.diabetesal

CODlNuCoVa

Colegio Oficial de Dietistas-N nistas

e Conm tat v NCIane . . . . " .
ol Sl Asociacion Valenciana de diabetes. Serafin Murillo

*\

BANDEJAS
AZULES

hélic
olicas

Refresco de naranja
200ml = 20g de HC

330ml = 35g de HC .
)

N\ )
;12 1( ] i
\ ( 1 i
\ 3
R |}

- > - -

!
Bebida energética i
250ml = 30g de HC {

+STEVE
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De lateoriaalapractica ELANTES de comer fuera

e ™
EL ANTES
\ Y,
- N
Planificar antes la salida
- J

¢,Donde voy a ir?

Pensar las elecciones
gue haria

n |
- |
\ |

) SRINuCoNa, §/
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De lateoria ala practica ELANTES de comer fuera

Llevo un mes
con diabetes y
estoy agobiada

Es el mismo sitio de
siempre y llevo

anos viniendo, lo
he probado todo

No he ido nunca a
este sitio y llevo

unos dias con unos
conftroles raros

Ny Sopinucova

y Comunitat Valencians

BANDEJAS
AZULES

Imagenes de canva a
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De la teoria ala practica  EL ANTES de comer fuera

Con el/los profesional sanitario Con las pautas pero solo

. N) CODiH uCoVa . imagenes de canva a

mitat Valer
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De lateoria ala practica ELANTES de comer fuera

e ™
EL ANTES
N Y,
- A
Planificar antes la salida
N\ Y,

¢,Donde voy a ir?

Pensar las elecciones
gue haria

. J

Probar en casa alimentos
similares

-
- |
\ |

) SRINuCoNa, $
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De la teoriaala practica  EL ANTES de comer fuera

Imagenes de canva

(Nl Sopiucova o

mitat Valer



% - WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA BANDEJAS
" PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1 AZULES

De lateoria ala practica ELANTES de comer fuera

4 )
EL ANTES
\\§ J
4 N
Planificar antes la salida
\ J

¢,Dénde voy a ir?

Pensar las elecciones
que haria

. J/

Buscar en casa alimentos
similares

-
N
\ |

) SRINuCoNa, g
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De la teorfa a la practica EL ANTES de comer .,

Q, Buscar productos

Inicio

PRODUCTOS DEL MOMENTO

Ya es temporada

Bajadas de precio

Echales un vistazo

Papel higiénico
Doble Rollo Bosque
Verde

Paquete 12 rollos
ABN €A AD £ A

3 unidades
Total aproximado 7,35 €

A 58
(N SopiNucova.

omunitat Valenciana

Yogur natural con Prepz
azucar de cafia carne
Hacendado vacur
6ud.x125¢g Bande
110 £ 1 NR £ Inacle TAE £
Ver carro
[ ]
-

L

BANDEJAS
AZULES
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De lateoria ala practica ELANTES de comer fuera

4 )
EL ANTES
\\§ J
4 N
Planificar antes la salida
\ J

¢,Dénde voy a ir?

Pensar las elecciones
que haria

. J/

s N
Buscar en casa alimentos
similares

EXPERIMENTAR

\ J
) SRINuCoNa, $

-
N
\ |
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De lateoria ala practica ELANTES de comer fuera

ENSAYO > ERROR
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De lateoriaalapractica Comer fuera DURANTE

DURANTE

-

Entender la situacion y
acompafarme

C A e
EL ANTES
\_ J \_
e A a
Planificar antes la salida
\ Y, \
4 N\
¢,Dénde voy a ir?
. J

Pensar las elecciones

N que haria )

s N
Buscar en casa alimentos
similares
\\§ J
s a\
EXPERIMENTAR
L J

iy |

7 - |

1 N
2

J SODiNuCova.

BANDEJAS
AZULES
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Comer fuera DURANTE

ENTENDER QUE...

PERSONAS CON PERSONAS SIN
CONFIANZA CONFIANZA

Mas libertad a la hora de improvisar - -
P Menos facilidad para tomar decisiones

Mas tranquilidad a la hora de imprevistos , . :
a P Mas complicado estar tranquilo

Elecciones mas sencillas . , :
Elecciones mas complicadas

5y sopinucova, 3

itat Va
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De lateoria ala practica Comer fuera DURANTE

iy |

7 |

1 N
2

J SODiNuCova.

C R s B\
EL ANTES DURANTE
L Y, \_ Y,
s N % B
o . Entender la sit ion
Planificar antes la salida ende ag uaciony
acompafarme
\_ Y, Y,
4 ] . )\ \
¢,Dénde voy a ir?
S g Preguntar
Pensar las elecciones \_ 7,
N que haria )
s N
Buscar en casa alimentos
similares
\_ Y,
s a\
EXPERIMENTAR
\_ Y,

BANDEJAS
AZULES
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Comer fuera DURANTE

Preguntar si es necesario, que lleva un plato

N) CODiNuCoVa : Imagen de canva. a

itat valen
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Comer fuera DURANTE

Preguntar si lo que se ha pedido tiene aderezo y en ese caso, pedirlo a parte porque normalmente lo aderezan demasiado
y suelen ser salsas ricas en azucar y grasas.

Tomate (159g por cada 100g de kétchup), jarabe de glucosa y fructuosa,
vinagre, sal, almidén modificado, aroma y conservadores (sorbato
potasico y benzoato sédico).Puede contener trazas de MOSTAZA.

Imagen de https://prima.es/producto/ketchup/

Ensalada con salsa de mostaza y miel

itat valen

PNy SaBitucovs 0
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De lateoriaala practica.  Comer fuera DURANTE

Tratar de consumir el mismo tamano (aprox) de raciones que en casa, si son demasiado grandes, e intentar compartir

El tamafio de las raciones. Ana Fernandez 2015. Disponible en : http://www.adiosalabascula.com/el-tamano-de-
las-raciones-es-importante/

(Y opiNucova. 0
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De lateoria ala practica Comer fuera DURANTE

iy |

7 |

1 N
2

J SODiNuCova.

4 N 4 A
EL ANTES DURANTE
L J \_ J
s N a N
- ) Entender la sit ion
Planificar antes la salida ende a§ uaciony
acompafnarme
\_ Y Y,
4 ] . )\ \
¢,Dénde voy a ir?
S g Preguntar
Pensar las elecciones \_ Y,
que haria
\ / s N
s N
Buscar en casa alimentos La bebida
similares Y )
\_ Y,
s N
EXPERIMENTAR
. J

BANDEJAS
AZULES
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Comer fuera DURANTE

OPCIONES SIN HIDRATOS DE CARBONO OPCIONES CON HIDRATOS DE CARBONO

* Agua @ * Refrescos
e Agua con una rodaja de e Zumos

( Cava brut J ( Vino tinto J
® Agua con gaS PESO 100 ml . . Peso 100 ml L4 Tén|ca/b|ttercas

HIDRATOS DE CARBONO 1,5 g - HIDRATOS DE CARBONO 0,2 g

e Refrescos zero e nson 1B R ' T aansony .02 R * (Café o te con leche
e Te o infusiones * (Cerveza
 Cafésolo | onendo et o \fino/cava

e Carajillo, coflac

HC:= Hidratos de carbono

° Dest”ados Racién: 10 g de HC elamesa.azul

Py SODINuCovs, 3

mitat Va
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De lateoriaala practica.  Comer fuera DURANTE

SIN ALCOHOL CON ALCOHOL
ALCOHOL
/
" PRODUCCION
ANORMAL DE
GLUCOSA
HIPOGLUCEMIA
GLUCOGENO
GLUCOSA
savcat e swvcse --" 4 METABOLISMO
Y ELIMINACION
PRODUCCION NORMAL DE GLUCOSA DEL ALCOHOL [
NORMOGLUCEMIA

(N> Sopinucova,

Elaboracion propia. Disponible en : @diabetonutri
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De lateoria ala practica Comer fuera DURANTE

e N
EL ANTES

N J

r a

Planificar antes la salida

¢,Dénde voy a ir?

Pensar las elecciones

N que haria )

s N
Buscar en casa alimentos
similares
\\§ J
s a\
EXPERIMENTAR
L J

(N> Sopinucova,

r N
DURANTE
\ J
f N
Entender la situacion y
acompafarme
J
N
Preguntar
. J
4 N
La bebida
. J
4 N
Saber gestionar el postre
o J

BANDEJAS
AZULES
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De lateoriaala practica.  Comer fuera DURANTE

Siempre va a dar mejores resultados de glucemias y mas tranquilidad Se disfruta mas y suele asociarse a eventos especiales

(N SopiNucova, 0

e ia Comunitat Valenciana
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De lateoriaala practica.  Comer fuera DURANTE

PROBLEMAS NORMALMENTE CON EL POSTRE

Al ser al final suele ser mas dificil de calcular porque no

se sabe si se ha calculado bien lo anterior.

* Se tiene la idea de que este tipo de alimentos suben
muy rapidamente la glucemia.

* Pero al ir junto a una cantidad abundante de comida
qgue ademas es rica en grasa y proteina (la glucemia va

a subir posteriormente) este efecto no sucede asi.

* Son alimentos que no se suelen consumir
habitualmente y por lo tanto no se sabe calcular las
raciones.

(N Sopinucova. 8

mitat Valer
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De lateoriaala practica.  Comer fuera DURANTE

Buscar recetas en internet de los ingredientes.
Incluso probar a hacerla.

Ingredientes de la tarta de queso La Viiia
*570 g de queso crema (tipo Philadelphia)
*4 huevos

*230 g de azucar

*10 g de harina

285 ml de nata (35% materia grasa)

Probarlo aislado y no junto con una comida

Jolegio Chcial de Dietis

y SODINuCoVa

Z

2o i Comunital Valenciane

BANDEJAS
AZULES

SUPERMERCAD®
€2Covle ngass

Nutrientes
10009

Descripcion de la Tamaio de referencia para
racién lo0g

Cantidad/Unidad  (VRN)

Valor energético 1279 k)
Valor energético 326 keal
Crasas 63g
De los cuales
CALIDAD ARTESANA
. - d. 2.7
Tarta sacher con frambuesa 4-6 raciones seturadas 9
envase 500 g Hidratos de o4
carbono g
De los cuales
- Azlcares 3g9g
Proteinas 31g
sal 0209

Buscar en supermercados tartas para tener
una ida.



3 “~ WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA
B - PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1
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BANDEJAS
AZULES

DURANTE

Entender la situacion y

acompafarme

r R e B\
EL ANTES DURANTE
\ J - J
4 N / N\
. : Entender la situacion
Planificar antes la salida e |7 situaciony
acompafarme
\ Y J
( , . ) N
¢,Dénde voy a ir?
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EXPERIMENTAR Saber gestionar el postre
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De lateoriaa la practica.  Comer fuera DESPUES

Ser consciente que puede que las glucemias no sean igual que los dias que se sale y no torturarse
psicologicamente por ello.
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(=]

250

mg/dl

200 ~

150 - °
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50-

0:00 2:00 4:00 6:00 8:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00
Av Diabetol. 2014;30:121-30

Evento

¢De qué nos sirve evaluar las tendencias del perfil glucémico ambulatorio? Eva Sola
Izquierdo. Avances en diabetologia. Vol 30. num 5. 2014

mitat vValenciana

CND) SeRitucCova, g




% - WORKSHOP DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA BANDEJAS
g " PERSONAS CON DIABETES MELLITUS TIPO 1 AZULES

De lateoria ala practica Comer fuera DURANTE
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De lateoriaa la practica.  Comer fuera DESPUES

Utilizar comidas mas bajas en hidratos de carbono

Utilizar alimentos (ricos en hco) que suelo manejar. Utilizar hidratos de carbono de absorcion lenta
1fajita = 1,5R

-
N
\ |

) SRINuCoNa, g
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De lateoria ala practica Comer fuera DURANTE

4 N Ve ™\ 4 N\
EL ANTES DURANTE DURANTE
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que haria
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S J
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SALIDAS FUERA

- A
HERRAMIENTAS N
ADMINISTRACION DIETETICAS
N\ J
INSUL INA SALUD MENTAL

- N

Planificar antes la salida 7 )
4 h Pensar en el bienestar y
o — en estar "tranquilo” y
Consulta con tu equipo . D6 . disfrutar ante todo.
experto en diabetes ebonde voy ar: \
[ Pensar las elecciones
\ / 5 gue haria

a N

Probar en casa alimentos
similares
o Y
4 N
EXPERIMENTAR
N EoRiNuceva \ ’ 0
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De la teoriaala practica.  Relacién con la comida

LA RELACION CON LA COMIDA

, |\> SORINuCONe., :
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De la teoriaala practica.  Relacién con la comida

6 mariapsicodiabetes @ 6 mariapsicodiabetes # 6 mariapsicodiabetes & 6 mariapsicodiabetes &

De hecho, la investigacion senala que

T D 6 - b
esde aue tenao : : ¢Coémo no va a ser asi si para una buena ' _
q g e.l Al e U L gestion de esta condicion tenemos que ¢COmo no vamos a ver en ocasiones la
d|abetes’ mi relacion riesgo 33 veces mayor de llevar a cabo conductas que en otras comleiat‘iggg?'onldgsl?rsatrul?f;é?ap’ara
. desarrollar un TCA en personas tendrian la etiqueta de 9 9 :
con la comida ha comparacién con las personas o St et
” sin diabetes Pesar los alimentos, fijarnos en los HC, calcular cosa diferente porque estamos en hiperglucemia
empeorado Cantidades,

habiendose visto que, a mas anos con la
DM1, mayor es este riesgo.

CND SoRiNucova, a

Tunitat Valenciana
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De la teoriaala practica.  Relacién con la comida

6 mariapsicodiabetes @ ees

Ahora bien ;como puedo valorar si, mas alla
de estos momentos puntuales,

mi relacion con la comida desde que tengo
diabetes no es buena?

-Si sientes malestar/culpa tras comer ciertos alimentos,
especialmente tras ver el efecto en tu glucemia

-Si has dejado de comer varios alimentos por el efecto
que tienen en tu glucemia y esto te provoca malestar

-Si la frecuencia e intensidad de los pensamientos sobre
la comida ha ido en aumento ultimamente y/o esto te
provoca un malestar

-Si has restringido planes para debido al malestar
emocional que te supone intentar gestionar una comida
fuera de casa

Y todo esto es mantenido en el tiempo, no dura unos
dias o semanas o esta ligado a una circunstancia puntual
(pe. una epoca de estres o un cambio de bolis a bomba)

Z
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De la teoria ala practica.  Relacién con la comida

[V diabefem [} diabefem ) diabefem

3 CULPABILIZAR

, 1 PESAR LA ALIMENTOS
3 HABITOS A o

de 'a C“' tura Con diabetes tipo 1 tienes “buenos” ni “malos”, sind
que pesar (o conocer el peso
L]
de la dieta

normalizados en diabetes

que todo depende de

y aproximado) la comida para factores como: cantidad de

conocer la cantidad de alimento, frecuencia con

hidratos de carbono. De esta que lo tomes, si haces

manera (junto con tu ratio) ejercicio, tu salud mental...

sabes cuanta insulina te prohibir alimentos no es la

tienes que poner. solucién (en la mayoria de

los casos).

Ny Sopinucova :

3o s Comunitat Valenciana
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De la teoriaala practica.  Relacién con la comida

¢QUE SIGNIFICA LA COMIDA PARA TI?

ANGUSTIA ANSIEDAD RABIA NO DESCANSAR
ESTAR PENDIENTE CALCULOS INESTABILIDAD
ND CODiNuCoVa $
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De la teoriaala practica.  Relacién con la comida

A VECES AL CENTRARSE TANTO EN QUE DEBO O NO DEBO COMER

Olvidamos

QUE QUIERO Y NO QUIERO COMER

, |\> SORINuCONe., :
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De la teoriaala practica.  Relacién con la comida

Factors that affect Blood Glucose

o
o
o
©

4 4 | Carbohydrate quantity £ Too little sleep
o Carbohydrate type 4 Stress and illness
>4 Fat & Recent hypoglycemia
< 4 4 Protein > During-sleep blood sugars
>4 Caffeine 4 Dawn phenomenon
¥ Alcohol 4 Infusion set issues
¥ Meal timing 4 Scar tissue / lipodystrophy
* Dehydration v ¥ Intramuscular insulin delivery:
? Personal microbiome | Allergies
| A higher BG level
o i
v 4 Periods (menstruation)
>V Medication dose s 4 Puberty
¥ Medication timing o Celiac disease
o Medication interactions *» Smoking

~ Steroid administration

4 14 Niacin (Vitamin B3) ENVIRONMENTAL ’
LS Expired insulin
ACTIVITY 4 g

Inaccurate BG reading

< ¥ 15 Light exercise A Outside temperature
+ P High-intensity & o Sunburn
moderate exercise ? Altitude

> ¥ Level of fitness/training

:I Hine ot ay BEHAVIOR & DECISIONS

Food and insulin timing

S More frequent BG checks
+ 4 Default options and choices
+ Decision-making biases
b Family and social pressures

Read more about the 42 Factors at diaTribe.org/42FactorsExplained
Sign up for diaTribe's updates at diaTribe.org/join a

Ny Sopinucova

@ ia Comunital Valenciana
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De la teoriaala practica.  Relacién con la comida

Que genera en la persona el evento antes, durante y después tendra una repercusion e la glucemia

STRESS HYPERGLYCEMIA

CYTOKINES AND HORMONES HORMONES
HEPATOKINES Rl

TNF-a, IL-6, IL-1, hormone,éortbol, CYTOKINES HIPERGLUCEMIAS
S EMOCIONALES

FOXO genes

Cuando ponerte MAS INSULINA
NO es la SOLUCION

catecholamines
' @mariapsicodiabetes

INSULIN RESISTANCE INCREASED GLUCONEOGENESIS

& Este post es meramente educativo, consulta con tu
endocrino cémo actuar en tu caso concreto
INCREASED INSULIN
RESISTANCE

Stress-Induced Hyperglycemia: Consequences and Management. Deepanjali Vedantam, Devyani S Poman, Lakshya

Motwani, Nailah Asif, Apurva Patel, and Krishna Kishore Anne. National library of medicine. 2022

Tanitat Valent

(N Sopinucova. 0
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De la teoria ala practica.  Relacién con la comida

diabetonutri
Giulio Cercato - Seaside (Instrumental) | & diabeto...

CN) SODiNucoVa,

e ia Comunitat Valenciana
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De la teoriaala practica.  Relacién con la comida

Las personas con diabetes tenéis todo el derecho a disfrutar de la comida, de las salidas y de los viajes aunque los
resultados no sean los mejores.

N CODiNuCoVa )

Tunitat Valenciana
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De la teoriaala practica.  Relacién con la comida

El principal cometido del profesional es acompafiaros con los mejores consejos para poder gestionar de la mejor manera posible
las glucemias.

SOUE PAPEL TIENE EL NUTRICIONISTA EN LA DIABETES?

[T—

cl\\b CODINuCoVa = 4%

Colegio Oficial de Dietistas-Nutricionistas &
¢ ia Cormunitat Valenciana
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MUCHAS GRACIAS!!!I

Z
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