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¢ QUE ES LA DIABETES MELLITUS?
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GLUCOSA INSULINA

INCAPACIDAD PARA EL CONTROL/HOMEOSTASIS GLUCEMICO






0OJO CON LA DIABETES

¢QUE ES LA DIABETES?

£

TU CUERPO NECESITA
INSULINA PARA TRANSFORMAR
LA GLUCOSA EN ENERGIA

CUANDO EL
PANCREAS NO
PRODUCE INSULINA
ES DIABETES TIPO 1

DIABETES GESTACIONAL

CUANDO LA INSULINAES
MENOS EFICAZ DURANTE
EL EMBARAZO, ES
DIABETES GESTACIONAL
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CUANDO EL
PANCREAS NO
RODUCE SUFICIENTE
INSULINA (O LA
INSULINA NO PUEDE
SER PROCESADA) ES
DIABETES TIPO 2

DiA MUNDIAL DE LA DIABETES

14 de noviembre

iDesenmascara los

FALSOS
MITOS

sobre la

DIABETES:

Aunque la diabetes afecta a un gran
nimero de espafioles, casl la mitad de las
personas quo viven con ostd enfermedad
lo dosconoce’. En muchos ¢asos, oxisto und
gran falta de informacién sobre:

@? ? D »cAusas
% o
» TRATAMIENTO

» MEDIDAS DE
CONTROL

encuestados espafioles
Identifica la diabetes como

[LhEY enfermedad aguda G N

Yy no como una

patologia crénica )

UN/DIAGNOSTICO
LLEVAR UNA

Seguir las
indicaciones médicas (25
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considerd como un
probl que | ita
a llevar una vida normal

Casiun 20%’

rECONOCC Gue Ie pareceria
complicado convivir con
una persona con diabetes

NO ESTA RENIDO CON

Botiquin basico
) amano

£Qué pautas de Q’b Actividad

ESTILO

> fisica regular
DE VIDA

es recomendable
seguir?

Indice Glucémico
[ delos alimentos
-] bajo control

E Registro valores
glucosd

de los casos de diabetes en Espaiia son
Dlabetes tipo 2, el tnico tipo que se
+ podrla pravenir




EPIDEMIOLOGIA  SLberdent wudio diafet e o

% Personas afectadas | N° Personas afectadas
mayores de 18 afos mayores de 18 afos

Diabetes Mellitus conocida 7.8 2.996.395
2.304.919

5.301.314
3.534.210

Glucemia basal alterada 1.306.121

3,4
Obesidad (IMC>30kg/m2) 10.863.431

Diabetes Mellitus no conocida

Diabetes Mellitus total

Tolerancia anormal de la glucemia

Incidencia: 11,6 casos/1.000 personas-afio (1C95% =11.1-12.1)

+386.000 nuevos casos/afo en la poblacion adulta

Rojo-Martinez, G., Valdés, S., Soriguer, F. et al. Incidence of diabetes mellitus in Spain as results of the nation-wide cohort di@bet.es study. Sci Rep 10, 2765 (2020)
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EPIDEMIOLOGIA ¢

Incidencia: 11,6 casos/1.000 personas-afio (IC95% = 11.1-12.1)

+386.000 nuevos casos/afio en la poblacion adulta
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Rojo-Martinez, G., Valdés, S., Soriguer, F. et al. Incidence of diabetes mellitus in Spain as results of the nation-wide cohort di@bet.es study. Sci Rep 10, 2765 (2020)



EPIDEMIOLOGIA

2000

IDF Atlas. 9th edition



Canagliflozina

p Dapagliflozina
GLUCOSURICOS

Empagliflozina

Ertugliflozina

, Li lutida A
ANALOGOS GLP-1  semaglutida A

Dulaglutida A




Objetivo dindmico durante la evolucion de la diabetes

Individualizar, considerando las preferencias y caracteristicas del paciente

Objetivo general HbA,_<7% A

No Fragilidad
Bajo riesgo de hipoglucemia

. r s cC
Objefivo mas exigente Sin comorbilidades asociadas

HbA,_ <6.5%

Alta motivacion y autocuidado

Evitar hipoglucemia Alto nivel de recursos

Elevada esperanza de vida

Fragilidad
Elevado riesgo de hipoglucemia

Comeorbilidades asociadas
(micro/macrovaculares)

Baja motivacion y autocuidado
Bajo nivel de recursos
Esperanza de vida reducida

Objetivo menos exigente &

HbA,_<8-8.5%



VIDEO 1;
PRESENTACION

VIDEO 4:
CALZADO Y
CALCETINES

VIDEO 2:
PREPARACION
DEL MATERIAL

VIDEO 5:
CUIDADO DE
LAS UNAS
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VIDEO 3:
HIGIENE DIARIA

VIDEO é:
RECOMENDACIONES
Y RESUMEN

"'Impliquese en su propio
autocuidado para prevenir las
ulceras de pie diabético”

Maria José Palomo Fernandez

Recomendaciones de Cuidados.
Educacidn Sanitaria para Personas con
Diabetes.

Unidad del Pie Diabético.
UGC de Endocrinologia y Nutricion.
Hospital Regional Universitario de Mélaga.

Hospital Regional
Universitario
+ de Malaga
CENTROS A
B P S O COMPROMETIDOS .
ggg&‘éum Junta de Andalucia

EN CUIDADOS ® Consejeria de Salud y Familias
/ANDALUCIA
Servicio Andaluz de Salud
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¢ CUAL ES LA MEJOR DIETA PARA
UNA PERSONA CON DIABETES?

¢ CUAL ES LA MEJOR DIETA?



. .
INESEO Dieta Mgdlterrénea

Patrimonio CULTURAL inmaterial

"... de los pueblos mediterraneos
y de la humanidad en su conjunto”.
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Prediined

Prevencion con Dieta Mediterranea

Huelva

7.447 pacientes

Aleatorizacion

N

N

77N

Disefio
PREDIMED

S

-

Hombres: 55-80 afios
Mujeres: 66-8() afios
Sin historia previa de ECV
Individuos con elevado riesgo de ECV:
1. DM2
0
2. Reunir 23 factores de riesgo
* Fumador
+ HTA
« T1DL
» | HDL
* Sobrepeso/Obesidad
* Historia Familiar de ECV

A~

MeDiet + AOVE

Figura 1. Disefio del estudio PREDIMED.

N\

MeDiet + Frutos secos

Abreviaturas: MeDiet: Dieta Mediterranea, AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra.

N

Grupo Control
Recomendaciones Dieta
Baja en Grasa

SN

. FE
American Heart
Assoeiation.




La Dieta Mediterranea +AOVE Prediined

. Prevencion con Dieta Mediterranea
en la Diabetes

* Reduccioén del desarrollo de Diabetes mellitus tipo 2

* Retraso el inicio del tratamiento farmacologico para la
diabetes

e Reduccion los eventos cardiovasculares
* Mejora los niveles de colesterol y triglicéridos
* Mejora la presion arterial




Prediined =~
DIETA MEDITERRANEA

-
AOVE 50 g/d




* A las proporciones en los nutrientes principales que guardan sus
recetas (cereales y vegetales como base de los platos y carnes o
similares como “guarnicion”): rica en hidratos de carbono y grasa.

* Al tipo de grasa que lo caracteriza (aceite de oliva, pescado y frutos
secos): monoinsaturada y poliinsaturada.

* A |la riqueza en micronutrientes que contiene, fruto de la utilizacion
de verduras de temporada, hierbas aromaticas y condimentos:
compuestos fendlicos, vitaminas y minerales.



Aceite de oliva virgen extra (AOVE)

Se obtiene mediante métodos de extraccion
mecanicos, sin usar el refinado

¢Qué significa esto?
* No se utilizan procesos quimicos para la extraccion.

* Contiene todos los antioxidantes y vitaminas
presentes en la aceituna.




Principales compuestos del AOVE

» Acidos grasos monoinsaturados
* Vitamina E
* Beta-carotenos

* Polifenoles exclusivos




Beneficios de los compuestos fendlicos del
AOVE

* Antiinflamatorios, con capacidad para modular la formacion de eicosanoides
proinflamatorios.

* Reduccion del riesgo cardiovascular (diabetes, hipercolesterolemia, etc.)

* Antioxidantes naturales, con capacidad para captar radicales libres derivados del
oxigeno y del nitrogeno.

* Posible efecto antitumoral, dada la evidencia de que el estrés oxidativo actua
como un proceso focal en el desarrollo y progresion del cancer.

O



® Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adultos

CONSUMO VARIADO DIARIO

® Lacteos: 2-3 al dia
@ Pescados, carnes magras, carnes blancas,

legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)

@® Verdurasy hortalizas: 2-3 al dia
® Frutas: 3-4 al dia

GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra
CONSUMO EN
g:lll)qélcpngDA @® Pan de harina de cereales de

grano entero, pasta integral,
_ arroz integral, patatas, castaias,
A legumbres tiernas

Segun grado de actividad fisica
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@® Mantener estilos de
______ vida saludables
AGUA: 4-6 vasos al dia*
* hegeita G liquios segie Ls Pirkenide de La Medratacste Salodable SENC




Verduras y hortalizas

2 raciones al dia

menos de & veces a la semana

minimo 4 veces por semana

de 4 a6 a la semana

Toma raciones paquenas

da 2 a 3 veces por S8mans




Google: CALENDARIO FRUTAS Y VERDURAS OCU
https://www.ocu.org/alimentacion/alimentos/calculadora/calendario-de-frutas-y-verduras

Calendario de Frutas

\/ Temporada de recoleccién temprana o \/ Temporada de recoleccion y mejor V" Temporada para productos de
tardia. eépoca de consumo. importacion.

Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre WMNoviembre Diciembre

fﬁp«'\/\/«\/«««\/ v v

Maranja

% v v v v v v Y

Mectarina

.'b v v Vv V

Mispero



Google: CALENDARIO FRUTAS Y VERDURAS OCU
https://www.ocu.org/alimentacion/alimentos/calculadora/calendario-de-frutas-y-verduras

Calendario de Verduras

V’ Temporada de recoleccion temprana o \/ Temporada de recoleccion y mejor V" Temporada para productos de
tardia. época de consumao. importacién.

Enero Febrero Marzoe Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre MNoviembre Diciembre

Q%J\/\/\/J\/v’\/\/ VARRY v

Bracoli

%ﬂ«\/«««\/«\/« v v

Calabacin

1*blu v v v v v v v v
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Calabaza



¢ QUE HAY DE LA SAL? 5g/d

[
& CONSUMO EXCESIVO!!
—

AESAN
Agencia Espanola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion 9,7 g/d

CUCHARA DE CAFE

-~ CUCHARAYDE POSTRE

Sal visible 20 %
Sal invisible 80 %

CUCHARA

o
rey
pr

SOPERA

v 0,25g/100g
! ]1,25g/100g




Valor medio por cada 100 ml

Valor 410 kJ

energético (98 kcal)

vo === remecomey Grasas 85
o INGREDIENTES: tomate, pimiento, pepino, cebolla, aceite de olva virgen i )

e e Je las cuales saturadas 0949
e i o i | idratos de carbono 269
"l?f'i?n?:Tssql:pmato epper, cucumber, onion, i ! ' R p % 'a m des 4 y 0 4
.\‘fjizg'}i’f.ar, saol!. Raﬂi‘é, méﬂ]mw&mmvm“ma&m : __ I o - azucms 3 g

INGREDIENTES: tomate, pimento, pepino, cebola, azeite virgem
vinagre de vinho, sal, alho, sumo de limao. Comdounhoﬂ*?w

INFORMACION NUTRICION
DECLARACAO NUTRICION

Consumir antes de 5 dias de abierto.
refrigerated (2-7°C).

onsume within 5 days of openi . s ge
’ @GLUTEN/YSEMP:L":TEN/GLUTEN@ iLe 1'4 g_ sme('ilps / ngEdIO.S
(T P P 3 e Jregetico / Energia
Valor energético/Energia/Energy \9& 388k)|
46 92keal| 5% |
| Grasas/Lipidos/Fat ; 26g| 52g : g O’Q_Q
de las cuales saturadas/dos quais T b
saturados/of which saturates ; °’i§¢§'§" | 4% :
o R | oo as
« | Fibra alimentaria/Fibra/Fibre 12g 248 | idratos de Cafbono
| [ T T T ge los cuales aziicares
1R~ Igesta G Referencadeun adult medio (8400 2000 hcal).Las necesiade 0S quais acL
e P OCATES
e e T ot | 0leinas
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NUTRl-SCORE NUTRI-SCORE

0 IIB-

NUTRI-SCORE NUTRI- SCORE NUTRI-SCORE
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CLASIFICACION DE ALIMENTOS NUTRISCORE

Fibra 'y
proteinas

Avena, pan Jamon de pavo, Zumo de naranja, | Varias galletas, Varios bollos, crema
multigrano y refresco de cola sin chocolate amargo y aceitedeolivay cacao-avellanas y
gazpacho azlcar o hummus algunas barritas de ketchup refresco de cola
cereal normal
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Maximo recomendado por la OMS:

25 g/dia (6 terrones)

SINAZUCQr o0 (&) sinAzucar.og

Una lata de Pepsi (330ml) con Un vaso de Coca-Cola Gigante Una lata de Aquarius (330ml) tiene
equivalente a 8,7 terrones. (700ml) contiene 79,5g de azlc aquivalente a 6,5 terrones.
terrones.



sinAzucar .o

Azucar libre

AZUCAR LIBRE

RECOMENDACIONES DE LA OMS

La Organizacion Mundial de |a Salud recomienda reducir el consumo de azlcar libre.

JQUE ES EL AZUCAR LIBRE?

La OMS considera azucares libres:

¢ los azucares afiadidos (refinados o sin refinar) a los alimentos por los fabricantes, los cocineros o los consumidores.
» los azucares presentes de forma natural en |2 miel, los jarabes y zumos de fruta.

Las recomendaciones de la OMS no se aplican al consumo de los azlcares intrinsecos presentes en las frutas y las verduras enteras
frescas, aunque si a sus zumos o concentrados de zumo de frutas.

;CUAL ES LA CANTIDAD MAXIMA RECOMENDADA POR LA OMS?

Tanto para los adultos como para los nifos, el consumo de azucares libres se deberia reducir a menos del 10% de |a ingesta
calorica total. Una reduccion por debajo del 5% de |z ingesta caldrica total produciria beneficios adicionales para la salud.

Por ejemplo, un adulto que consuma 2000 calorias deberia reducir a menos de 25g el consumo de azlcares libres, lo que equivale,
aproximadamente, a menos de 6 terrones de 4g.

MAS INFORMACION

Enlace: Nota informativa sobre la ingesta de azlcares recomendada en la directriz de la OMS para adultos y nifios



https://www.sinazucar.org/

CONTENIDO EN AZUCAR:

Galle

(&) sinAzucarar

8 galletas Maria contienen 12g de azicar, equivalente 6 galletas Digestive de Manzana y Avena (75g) tienen 8 galletas Dinosaurus tienen 16,8g de azicar, lo que
a 3 terrones. 21g de azicar, equivalente a mas de 5 ferrones. equivale a 4,2 terrones.



https://www.sinazucar.org/

CONTENIDO EN AZUCAR:

Productos
alimentacion Salados

(&) sinAzucarog

TAEINZ

| Baked Beans

T mato /
i Sauce

| 2R

Unas Costillas Barbacoa con salsa Jack Daniel’s Una lata de Judias con tomate Heinz (415g) contiene Una hamburguesa CBO BBQ del McDonald's contiene
contienen 80g de azlicar, equivalente a 20 terrones. 22,5g de azucares, equivalente a 5,6 terrones. 13g de azlicar, equivalente a 3,25 terrones.



https://www.sinazucar.org/

(&) sinAZUCAr.or (@) sinAzucaros (&) sinAzucareg

Un bote de "Salsa de tomate de la Abuela” de Una pizza barbacoa individual tiene 17g de azicar, Un plato preparado de Albondigas con fomate marca

Carrefour (300g) contiene 45g de azlcares, equivalente a 4,2 terrones. Carretilla tiene 8g de azlicar, equivalente a 2 terrones.
equivalentes a 11,25 terrones.



DESCARGA DISPONIBLE EN L e
elMetodoSIN.org & sinAzucarog










OBESIDAD

IMC (INDICE DE MASA CORPORAL)

.

SALUDABLE SOBREPESO OBESIDAD I OBESIDAD II OBESIDAD IIIX

185-248 25-299 30 - 349 35-399 >40

Calculo
Peso en kilos 70K
IMC = IMC= = 2422
Altura en metros (1,70m)2

al cuadrado



Circunferencia de Cintura (CC)
Valores maximos saludables

Mujer Hombre







i TIEMPO PARA
PREGUNTAS !




