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Hablemos

en cristiano

ichs GLucEmco

La escala 19 5 al s )

IG BAJO (55s): hwayon’a de frutas y
verduras, legumbres, guisantes, frutos
secos, chocolate negro...

Velocidad a la que va a subir nuestra
glucemia tras ingerir “x" alimento.

# indice glucémico (1G), § velocidad
de subida.

; = IG MEDIO (56-69): pan y arroz mtegral
La IG afecta & * centeno, cuscuswgaté'ﬁl cocida, .
al periodo B\ -~ -zumos de fruta, castafa... &
interpandrial ‘%§ _X'g ;%;...n_ B -~

L mm#

\ _ calabaza, cocac
galletas

Man o

Los valores de IG
van a variar segun
el documento que leais.

Quedaos en el punto medio. A MAS RAPIDA DEL LUGAR
— \ 4

Ios trucos ue tienes gue conocer para el (4

l Asociar HC con Grasa/Proteina. % Consumir fruta/verdura poco madura.

Mejor entero (patata) que “triturado”

1. f 3 Dejar el mayor IG para el final.

(pure de patata).
E ‘-
- — - Cocer poco. Dejar enfriar. ' . Ehgir siempre la variedad
\.ﬁ integral.




Hablemos de la (

hermana mayor del

Indice Glucémico ;;

CARGA GLUCEMICA

Concepto que nos permite conocer el La escaea 69 e E 6 )

Impacto real de los alimentos en la

glucemia. Asocia IG con la cantidad de HC 5 _ . >
por racion habitual de “x" alimento. Permite CG BAJA (1-10): naranja, melon, sandia

comparar de forma cualitativa (como IG), lentejas, cacahuetes, calabaza, yogur,
pero también cuantitativa. guisantes, xilitol...

{;MEDIA ( 11-19): patata, platano
de naranja, datiles, ce‘?ém arroz 4

CARGA GLUCEMICA (CG) = | ” € .
IG x GRAMOS DE HC CONTENIDOS EN AM tegral, cer eajfs Special K... izl‘"
ALIMENTO QUE VAS A COMER = 100 -

Jarce AIE% 1

Ppuré de patatas i

de Internet
y calculalo

H1 Mismo. No evites alimentos ricos en IG, mejor

evita los que son elevados en CG.
Recuerda que % comas, f CG tendras.

n La tucha entre Sandiman g el trigo vulgar =2

Sube rapidamente Ia glucemia, tiene pocos HC. Si merendamos

| 3 ‘_ 4 SANDIA: IG ALTO (80). 100 gr = 4,5 gr de HC.
/v . ) 100 gr de Sandia, esta hara poco impacto glucemico. (CG = 3,6).

PASTA MUNDANA: IG MEDIO (43).

100 gr (crudo) = 300 gr (cocido) = 73 gr de HC. w_ Q . | 1-*_
Sube mas lenta Ia glucemia, tiene bastantes HC. | \CO . R
Si comemos 100 gr, tenemos que esperar Un \gee——ma

impacto glucemico muy elevado(CG = 31,3).

Hmmuunu III:IIIIIHF-“
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CANCER

pulmon, esofago, vejiga, rinon, estomago,
pancreas, colon/recto, cervix, LMA...

DANO MACROVASCULAR (DM) )

de _enfermedad arterial -~
periférica o (Infarto, ACV...), y venosa
periféerica o (claudicacion).

A

PATOLOGIA RESPIRATORIA

EPOC, enfisema, bronguitis
cronica, Infecciones respiratorias. ..

DANO MICROVASCULAR

Dano a - También favorece , D €

la aparicion de
Cataratas, Degeneracion Macular
(asoclada a ceqguera), ete.

Y suma (algunas asociadas a la DM)

¢ &
A

Y,o()H‘(]S , ENVEJECIMIENTO DE LA PIEL,

. ALTERACION GUSTO Y OLFATO,
-
o--o , AUMENTO DEL
METABOLISMO BASAL (10%), ETC.
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CANCER R~ wradh 9
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quimio y vomitos,
corticoldes, etc.

DARIO MACROVASCUL AR (D/?

el riesgo de pie diabético. Se
el resgo de padecer dano
macrovascular.

PATOLOGIA RESPIRATOR&

DANO MICROVASCULAR

Nof‘ta
claro si favorece su aparicion. Si hay Una
RD activa, la es mas raplda.

el riesgo y acelera el danoy
la evolucion a insuficiencia renal,

No es segura su relacion.

LA A
LA INSULINA

N LD
Y TRIGLICERIDOS.  HDL




RESTAURANTES

VIS

iicOMOS/LAPIZZA!

RODILLA

DESDE 1939
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() O CAYENDO EN LO MAS ANGOSTO CON LA...

S g "

CETOACIDOSIS (CAD) =
Hiperglucemia (>200 mg/dl), Acidosis
Metabdlica con cetonemia y cetonuria

(PH<7,3), y Anién
GAP elevado (bicarbonato<5 mEq/L)

PRINCIPALES CAUSAS

Errores diabetes (ejercicio con hiperglucemia, no poner
insuling, transgresiones...), fdrmacos (corticoides, tiazidas,
antipsicéticos...), pérdida infusién de la bomba de insulina...

Pérdida
y lig

~ —
Poliuria, polidipsia, Nauseas/vémitos, Confusion,

pérdida de peso y dolor abdominal, letargia, coma, \
cansancio extremo / convulsiones...

Respiracién de



(,CUAND
8.5

Nauseas y/o vomitos, olor Corticoides,
afrutado, dolor abdominal, M litio, interferon,

respiracion agitada... C antipsicoticos...

ERIAMOS DE MIRAR cuos CETONICOS?

CERO DRAMAS:
RELAJATEY MIMATE v, —

®

1. TOMATELO CON MU

A CALMA
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cetonicos, pero son culpables y tienen
que descender <250 mg/dlI.

0 Sin interferencias.

. m O/=100)\ =\/IIAT Medida cuantitativa (mmol/L),
/} @) (FU nd amental) di_ref:ta y actua_lizada.

CETONUR|A Medida cualitativa (+), indirecta

| y con 2-3 horas de retraso.
TRES DETEcwaes ) I onone) R



CETONEMIA CETONURIA

0-0,5: No problem. Sin cruz: No problem.

3. INTERPRETA
LOS RESLMDOS 0,6-1,4: Repetir a la hora. +: Repetir a las 2h.

COMO UN 1,5-3: Actuar (cetosis). ++ Sumar cetonemia.
AUTENT'CO PRO Mas de 3: Al hospital (CAD). +++: Al hospital (CAD).

b 5. MANEJA Y REAJUSTA
TIEMPOS

CONTROLA LA GLUCEMIA'Y LOS

4' BEBE U C HA' .. CUERPOS CETONICOS (CC) CADA 1-2 H
2

PER
MUCHA AGUA O LA v WEOAS
6. ADAPTA LA DIETA A TU SITUACION

POR ENCIMA DE 250 MG/DL s \ POR DEBAJO DE 250 MG/DL
vl -
.!"'fjf
8. CORRE PITANDO AL HOSPITAL Sl...
(. PIDE UN PEQUENO R
PROTOCOLO DE ACTUACION A I:I g F i . s aMMOLt.
TU ENDOCRINO. S

SOBRETODO TEN EN CUENTA QUE TUS
NECESIDADES DE INSULINA (BASALESY BOLOS),
VAN A ESTAR AUMENTADAS EN MUCHAS
OCASIONES.

¢vémitos
incontrolables?
/La situacién no se

resuelve?




P OLIALCOHOLES
Data avanzada en diabetes

Los polialcoholes tienen su origen CARACTERISTICAS
en azucares mono y disacaridos, NO CARIOGENICOS
pero en verdad son alcoholes
polihidricos con varios grupos ESTABLES EN COCINA
hidroxilos. Todos son: MALTITOL XILITOL CON EL MISMO SABOR QUE EL AZUCAR
Edulcorantes nutritivos ERITRITOL V S SORBITOL BUENOS PARA LA FLORA INTESTINAL

SEGUROS

“Edulcorantes naturales" . MANITOL

MUY PRESENTES EN EL DIA A DIA
S

LAS 7 PRUEBAS

LACTITOL

REVENTANDO EL META

No todos los polialcoholes
producen las mismas molestias *g

Cada polialcohol tiene gastrointestinales.
su propia cantidad de HC °J° Los polialcoholes derivan
Salvan vidas: "o de,frutas, verduras
~ ~ - Sorbitol (encefalitis hepatica), y arboles como el Abedul.

*=" Manitol (HIC)...




PRUEBA 1
EFECTOS SECUNDARIOS E -
Los problemas “tripales” V- /

derivan de la fermentacion
de los polialcoholes. MALTITOL: Se metaboliza a Sorbitol-Fructosa-Glucdgeno.

Cada uno fermenta en mayor Favorece la ganancia de peso visceral y la HTA.
o0 menor medida.
SORBITOL: Idem que el Maltitol.
DANGER

Se acumula en el Cristalino = Cataratas

PRUEBA 2

PODER ENDULZANTE

Lactitol (40)
Eritritol (70 SUEHR‘ Aztcar = 100 Manitol (50)

Maltitol (90)

A MENOS PODER ENDULZANTE,

MAS TENDREMOS QUE ECHAR Sorbitol (60)

PARA IGUALAR AL AZUCAR

Xilitol (95)

ABSORBE P FERMENTA
ABSORCIONSFERMENTACION

PRUEBA 4

CANTIDADES DE HC POR 100 GR DE PRODUCTO

Maltitol: 40 gr de HC  Sorbitol: 25 gr de HC  Manitol: O gr de HC

Eritritol: O gr de HC Lactitol: 2 gr de HC Xilitol: 35 gr de HC




PRUEBA S

CONTAJE DE CALORIAS
Manitol Sorbitol (2,6 kcal/gr)
(1,6 kcal/gr) Maltitol (2,1 kcal/gr)
e ‘Azucar = 4 kcal/gr -
ErltntOI MUY RELACIONADO CON LOS ACIDOS Xilitol (2=4 kcal/ gr)
GRASOS DE CADENA CORTA QUE
(0,2 kcallgr) ~ SEFORMANENLAFERMENTACION | gctitol (2kca| /gr)

PRUEBA 6
PRECIO Y DISPONIBILIDAD

LACTITOL: Baja disponibilidad. Uso como laxante.

ERITRITOL/XILITOL: Buena disponibilidad en red (Amazon),
y tiendas especializadas.

MALTITOL: Uso masivo por medio de la industria alimentaria.

SORBITOL/MANITOL: Uso casi exclusivo en reposteria
y a nivel sanitario. Precio desorbitado.

PRUEBA 7

INDICE GLUCEMICO

MALTITOL (35)

Todas

toditas
Todas ‘Azacar =100

y LOS POLIALCOHOLES COMBINADOS

(menos de 15) % T U SO B

Gominolas, chocolate,
congelados, yoqur,
dentifricos, jarabes,

fruta enlatada,

CHICLES JUNTOAOTROS ~ €njuagues, suplementos
EDULCORANTES nutricionales...

o SUPLEMENTOS
BOLLERIA “FREE"  BEBIDAS LIGHT ~ HELADOS DEPORTIVOS



7. Maltitol: 40 gr de HC
por cada 100 gr. IG (35).
Buen poder endulzante.
Alto contenido calorico.
Metaboliza a fructosa

(evitar).

5. Lactitol: Free HC. Nulo IG.
Bajo poder endulzante. Mayor
frecuencia de molestias
abdominales y diarrea. No se
comercializa (solo uso
industrial/sanitario).
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6. Sorbitol: 25 gr de HC por
cada 100 gr. Bajo IG. Alto
contenido calérico. Bajo poder
endulzante. Metaboliza a
fructosay favorece la aparicion
de cataratas (evitar).
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4. Manitol: 25gr de HC por
cada 100 gr de producto. Bajo
IG y poder endulzante. Uso
sanitario y en formato
especial para reposteria.
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2. Xilitol: Poder endulzante .

casi idéntico al azlcar. 35 gr 3. Isomaltitol: 10 gr de HC
de HC por cada 100 gr de por cada 100 gr. Bajo IG.
producto. Facil de comprar. Mitad de poder endulzante
IG muy bajo. Recomendado. con respecto al azuicar. Uso
en formato especial para
reposteria.

1. Eritritol: Free HC. IG nulo.

Facil de comprar. Buen poder

endulzante Bajo efecto a nivel
gastrointestinal.
Recomendado.



HABLEMOS DE...

Y =

ENFERMEDAD DE ADDISO

La enfermedad de Addison es una

patologia endocrina cronica, causado por
un déficit de hormonas corticorrenales
gue tiene su origen en la destruccion

bilateral de la corteza suprarrenal.

Origen autoinmune (70% casos)
Granuloma (tuberculosis, histoplasmosis...)
Tumor (cirugia/radiacion).

Amiloidosis, sarcoidosis, hemocromatosis.
Hemorragia o necrosis inflamatoria.

Farmacos (transitorio): ketoconazol, etomidato...

GLucemia |

cortmisoL |
ACTH ¢
ALDOSTERONA }

RENINA |

8

mmn e awaan L

sobio

poTasio |

Enun 0,5% de los casos
de Diabetes tipo 1,
habra Addison

asociado. Habra
autoanticuerpos +

Pérdida de vello
(axilar, pubiano...)

Alopecia

Pérdida de libido

v Oligomenorrea

CAUSAN DEFICIT:

GLUCOCORTICOIDES
(Cortisol/Corticosterona)

MINERALOCORTICOIDES
(Aldosterona/
Desoxicorticosterona)

ANDROGENOS
(DHEA/DHT...)

"SINDROME DE SCHMIDT"
Diabetes tipo 1,
Enfermedad de Addisony
patologia tiroidea

(Graves/Hashimoto).

Obsesion por la sal
Hiporexia/Hipodipsia
Pérdida de peso

Irritabilidad,

insomnio, depresion,

Hiperpigmentacion *¥-

de la piel
bipolaridad...

Hiperpigmentacion ;»f ™
de lenguay encias ¢

EPEATL

g

Hipotension
Taquicardia

. Palpitaciones

Dolor abdominal
Nauseas

’ { .,
- i -
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PELRSE
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CRALOSA

Derivado de la sacarosa. Es un
- | =) organoclorado al que se le
It A «  sustituyen 3 atomos de carbono e
“ Y | ] - hidrégeno por 3 cloros.

PRESENTE SOLA O ACOMPANADA:

Suplementacion deportiva, alternativas “saludables” (Green
Cola), productos free hc, zumos sin azucares anadidos...

600 veces mas potente Pasa a la leche materna.

que el azdcar. No ayuda en la pérdida de
PESO.

Pori de los 120°C se degrada

No cariogénico/
B og%n o BDq;JeHngf cantidadesde

Free HC. Altera la micr blota |r)test|r]al y
) " favorece la Inflamacion d
Estable" pH/temperatura. Zona.

Sabor similar.

Lactancia, pediatria (?), EIl (Chron y colitis ulcerosa),
patologia intestinal (colon irritable...), reposteria o productos
con proceso de cocinado, busqueda de pérdida de peso...
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(STEVIA..,

Planta originaria del sureste de Paraguay.
Free HC, unas 150 veces mas dulce que el
azucar, natural, estable en cocina,

) higroscopico y con un cierto regusto

( amargo muy dependiente de la dosis.

.0 GLUCOSIDOS DE ESTEVIOL?

Estos glucosidos o E-960, son los responsables del sabor dulce y los que te
encuentras en los supermercados. Por tanto, NO HAY PLANTA; solo un proceso
industrial donde se extrae este glucosido de Ia planta y que puede ir desde lo
natural a la produccion 100% quimica/sintetica.

FAKE STEVIA Cierto poder antioxidante,

bactericida y antiinflamatorio

Inmunomodulador

1. Los beneficios de la derecha estan

estudiados y relacionados con la Stevia. r

“Hipoglucemiante”
2. Relacionados con los E-960: (estudios en ratas)
“pérdida de peso" y la reduccion de la TA. P

3. Los E-960 se asocian muchas veces
con la fructosa o la sucralosa.

4. El efecto hipoglucemiante solo esta
estudiado en DM2 y vinculado a la Stevia. Reduce la TA
(diurético + natriurético)

STEVIA

Ayuda a perder peso

No cariogenico

£l sabor amardo es e'rzggor Stevia = Amargo = Sabor adulto
7 esag . = [] "
%fsn;zsdg?:ndido desde Aprendizaje

_ : de : '
tiempos antiguos J Hay que separar bien la hoja del

namientos :
'O?C?fﬁiianum...) tallo, la base y el imbo.

S———

e

Procurar no abusar. A mas uses,
mas amargo te sabra.

La ciencia consigue separar
y eliminar este sabor amargo.




Q EL DOCUMENTO
~DEL EMPODERAMIE

...y recursos para aburrir!! ®

www.jediazucarado.com www.siendocelulabeta.com www.insulinrock.com

Actualidad v tecnoloqia Tecnologia v experiencias ., .
. y J J .y P FEducacion en diabetes
en diabetes en diabetes

www.santospatricia

' www.mamacondiabetes.com
www.donsacarino.com wordpress.com

Educacidn, nutriciény Tecnologia y gadgets Tecnologias y entrevistas

popurri en diabetes en diabetes en diabetes



Buscando las referencias en la red..

Lo que debes saber
sobre la

DIABETES 8/, .
PEDIATRICA e =4 D Idée—'f'e.s

+/'Po 2:

zué'. hacenr para cvidarme

Acompanamiento emocional Lo que debes saber Diabetes tipO 2-
para las familias de ninos y sobre la diabetes
adolescentes con diabetes en la edad pediatrica

UNPORRON DE
INFOGRAFIAS DE
BIABETES DIABETES (EN PDF)

tipo 1 TEMPORADA 1

y DEPORTE~_

Para ninos, adolescentes
y adultos jovenes

qué hacer para cuidarme

Contar Hidratos
de Carbono

Guia practica

& Uni e Diabetes y Ejercicio.
EM, Hospital Clinic de Barcelona

i Formiguera
Barcelona

Contar hidratos de carbono:

Diabetes tipo 1 Un porron de infografias Guia préctica
y deporte de diabetes (en PDF)

www.glucoup.com www.diabetika.com

DIABETIKA

Nutricion, tecnologia

Especialistas en
productos para cubrir y gadgets para

la diabetes.

hipoglucemias.




.- Paralacasaolacalle <

DIABETES TIPO 1

HEIT I Y 4 =B
; G en ninos, adolescentes
<7 HORA _ y adultos jovenes
Z : ama lkegar a se
v 3 un expertoen sy
. b ropig digbetes
3 .

. Guia de Nutricion
| Terapéutica

Diabetes tipo 1 en ninos
adolescentes y adultos jovenes

Libro practico de

l d i b t
Todo lo que necesitas saber para mejorar tu calidad de vida

Juan Madrid Conesa
Prélogo de Bernat Soria y Franz Martin

O

MI DIETA

YANO

COJE
s

sin complicaciones

Mi dieta ya no cojea
Mi dieta cojea
AL

.

Recomendado por la Federaciéon de Diabéticos Espanoles

Libro practico
de la diabetes

Vegetarianos
conCIENCIAdos

NSD :\i El grupo de piratas
" *i con diabetes diabetes

Comunidad
1 / de Facebook

www.diabetesforo.com

forocom

Foro de diabetes
en habla hispana




http://www.

=
GEC. TAS

Cfyubces s
P inlséhicas ) redGDPS

\%

Fundachin

/ ,
NEAz bR

www.canaldiabetes.com www.dulcesdiabeticos.com www.redgdps.org

Noticias y actualidad Recetas adaptadas Investigacion y estudios
en diabetes y con raciones en diabetes

www.galletasconveneno.com www.republikadiabetes.com www.educacionendiabetes.es

Experiencias en diabetes Tecnologia y experiencia Educacion y tecnologia
en diabetes en diabetes

{ ) D
@

@3 suBsCRIBE
>

www.aprendizdediabetes.com DIABETES

TIPO B
JU

Podcasts Youtube

de diabetes

y diabetes



