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¢.,Por qué educar?

e Las personas con diabetes necesitan
desarrollar las habilidades,
estrategias de toma de decisiones y
autocuidado apropiadas para
mantenerse sanas

e El aprendizaje practico continuado,
las estrategias de cambio
conductual y la motivacion son la
clave

Q/‘j@  La informacidn tedrica por si misma
no es suficiente
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Enfocar la planificacion de comidas

e Un enfogue uniforme de
planificacion de comidas no
funciona con todo el mundo

e Se necesita un plan flexible o una
serie de enfoques distintos para
tratar necesidades diferentes

D
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Enfocar la planificacion de
comidas

Antes de decidir sobre un enfogue de
planificacion de comidas es necesario:
e Comprender a la persona con
diabetes, su procedencia y sus

preferencias

e Ser conscientes de su voluntad de
aprender y disponibilidad a cambiar
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Planificacion de comidas

Antes de decidir sobre el contenido de
los planes de comida, tendremos en
cuenta:

e Las experiencias, los conocimientos
y las habilidades previas

e El estatus clinico, psicoldgico y
dietético en ese momento

e Objetivos clinicos y nutricionales
, apropiados
Q:T

A

&];E e Factores de estilo de vida
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Educacion dietéetica: herramientas

Etapa 1

e Conocimientos basicos sobre alimentacion
sana y equilibrada para una buena salud

e La piramide alimentaria

e E| sistema de sefnales (eleccion de
alimentos sanos)

e E| “baile de manos” de Zimbabwe

e E| plato ejemplar
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Educacion dietética: estrategias

Etapa 2

e Sistema de intercambio de
alimentos

e Recuento de carbohidratos

e Indice glucémico

D
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Dé ejemplos de métodos
educativos en su cultura y
ejercicio
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Equilibrio para una buena salud

Fruta y verdura Pan, cereales y patatas

Guia de
alimentacion
del RU

Carne, pescado y -
alternativas Leche y productos
proteicas lacteos

Alimentos ricos en azucares y grasas

Z@ Reproducido con permiso de la Food Standards Agency
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Piramide alimentaria

rasa
aceites,
dulces,
pasteleria

Leche, Carne,
yogur, pescado,
productos huevos,
lacteos queso
Verduras Frutas

Pan, arroz, trigo, patata, pasta, cuscus,

Q: 7‘5 polenta, maiz, sorgo
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Piramide alimentaria

Desarrolle una piramide
alimentaria que contenga

alimentos habituales en su

pais
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Piradmide alimentaria diabética

D

Federacion Internacional de Diabetes

Grasas, aceites y

dulces Carnes

sustitutos
y otras proteinas

Leche

Verduras Frutas

Panes, cereales y otros almidones

American
L Diabetes
Association®
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Pirdmide alimentaria de la diabetes

Grasas, aceites, azucares,
alimentos refinados,
alimentos grasos:

comer de vez en cuando Carne magra,

pescado, pollo,
legumbres:
1-2 raciones

Leche y productos lacteos
desnatados: 2-3 raciones

Frutas:
1- 2
raciones

Verduras:
3-4 raciones

Cereales, cereales
iIntegrales y

~ almidones:
Q/d;36—11 raciones
Ejercicio durante al menos 30 minutos al dia
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Sistema de senales

El sistema de senales se basa en el concepto de los
semaforos:

Alimentos rojos (a consumir en peguenas
cantidades)
— los de un alto contenido en grasas
— azucares (carbohidratos refinados)
— alimentos con un alto indice glucemico
— con un bajo contenido en fibras

(a consumir con moderacion)
— alimentos con un alto indice glucémico
— bajo contenido en fibra

Alimentos verdes (opcidon mas sana)
— bajo indice glucémico

¥ — alto contenido en fibra
/ @) — bajo contenido en grasas

Federacion Internacional de Diabetes

Kapur K et al 2004
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Zona roja

alimentos
Arroz Arroz al vapor | Pulao Arroz frito/biryani
Pan Pan integral Pan blanco Cruasanes y
bizcochos
Fideos Fideos al Fideos fritos
vapor
Panes indios | Chappati Naan Naan de
mantequilla/puri
Patatas Patata asada Patatas fritas
Verduras Verduras al Verduras Verduras fritas
vapor renhogadas
Ensalada Ensalada Ensalada con
verde mayonesa
Salsa De tomate De nata
Pescado Pescado al Pescado al Pescado frito
Q! [ vapor curry
/@ Pollo Pollo asado Frito Con mantequilla

Federacion Internacional de Diabetes
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[EVerde] Amario |NRGIONN

Cereales

Pan

Pollo

Pescado

Verduras

Postres

D
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Sistema de senales: ventajas

% .

acion

Intern

acional de Diabetes

Herramienta simple — facil de
comprender

Herramienta util para las personas
menos motivadas

Util para la comunicacion de masas

Promueve |la alimentacion sana al
fomentar los alimentos altos en fibra,
bajos en grasas y con un bajo indice
glucémico

La preparacion es parte integral de
SuUsS recomendaciones
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El “baille de manos” de Zimbabwe

Carbohidratos (almidones y
frutas): escoja una cantidad
equivalente al tamano de

I dos punos. Un puno para la
fruta.

- Proteina: escoja una
cantidad equivalente al
tamano de la palma de la
mano y el grosor del
menique

Impreso con permiso de Can J Diabetes 2003; 27(suppl 2): S130
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El "baile de manos" de

Zimbabwe

\

L4

Federacion Internacional de Diabetes

Verdura: escoja tanta como
pueda sujetar con las dos
manos. Deberian ser
verduras bajas en
carbohidratos (judias verdes
o amarillas, repollo o
lechuga).

Grasas: limite la grasa a una
cantidad del tamaifo de la
punta del pulgar. No beba
mas de 250 ml de leche
desnatada con cada comida

Impreso con permiso de Can J Diabetes. 2003;27(suppl 2):S130
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Plato ejemplar

Proteina

Verduras

Verduras

?@5 Almidones/cereales
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Dibuje en un papel una de las dos
propuestas que siguen:

e Las proporciones recomendadas de
alimentos de su region

e Las proporciones de lo que comiod
usted anoche
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Plato ejemplar

Federacion Internacional de Diabetes

Util como herramienta de primera etapa de
ensefnanza para personas que:

e Acaban de ser diagnosticadas

e Quieren un plan sencillo o encuentran
dificil implementar otros planes
avanzados

e Tienen dificultades para leer o tratar con
numeros

e Aprenden mejor visualizando
e Comen fuera con frecuencia

e Quieren reducir la cantidad de proteina o
carbohidratos que ingieren

Diapositivas vigentes hasta 2008
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Herramientas educativas: resumen

Wy

on

.

Intern

acional de Diabetes

El plato ejemplar, el "baile de
manos" de Zimbabwe y el sistema
de senales son maneras simples de
ofrecer asesoramiento dietético

Diapositivas vigentes hasta 2008
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. Qué ensenar y cuando?

D

on

Intern

acional de Diabetes

Nivel 1

Informacion basica sobre
nutricion
Requisitos nutricionales

Recomendaciones para una
alimentacion sana

Tomar decisiones alimentarias
sanas

Formacion para el autocontrol y
uso de herramientas educativas

Diapositivas vigentes hasta 2008
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¢ Qué ensenar y cuando?

Nivel 2

e COMo preparar un plan de
comidas estructurado

— recuento de carbohidratos,
Intercambio alimentario, indice
glucémico

e COMo actuar en situaciones
especiales

% e Complicaciones
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Evaluacion

e Resultados individuales o
nersonales

e Resultados del proceso

D
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Dietas de moda

e Prometen una pérdida de peso facil
Yy sin esfuerzo

e Explotan el estado psicologico
vulnerable de la persona

e Restringen enormemente algunos
alimentos

e Proclaman que el recuento de
calorias no es importante

e Funcionan a corto plazo — bajas en

% calorias

Federacion Internacional de Diabetes

Roberts DC, Med J Aust. 2001
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Dietas de moda

W

acion

.

Intern

acional de Diabetes

Algunas dietas de moda populares:

e Dietas monoalimentarias (dieta del
pomelo, del arroz, del platano)

e Dieta de la sopa, de Scarsdale, de la col

e Dietas altas en carbohidratos, con un
bajo contenido en grasas (dieta Pritikin)

e Dietas bajas en carbohidratos, con un
alto contenido en grasas (dieta Atkins)

e Dietas bajas en carbohidratos, con un
alto contenido en proteina (dieta de la
Zona)

e Dieta de South Beach

Diapositivas vigentes hasta 2008
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Dietas de moda

Las dietas bajas en carbohidratos suelen
producir:

e Una mayor pérdida de peso al
principio

e Mejoras en los marcadores de lipidos

e Mejora de la sensibilidad a la insulina

Pero:

e No hay pruebas de resultados
permanentes a largo plazo

Q7 e No hay datos sobre su inocuidad a

/&@ largo plazo
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Mitos dietéticos: alimentos “buenos”
Yy “malos” para personas con diabetes

e Alimentos “malos” e Alimentos “buenos”

— fruta, en especial — alimentos
las bananas vegetarianos

— azucar — melaza, miel

— edulcorantes — tres comidas y
artificiales picoteo

— arroz — pan, trigo

— zanahorias, — ayuno

S platano macho,
&@ patatas, boniatos
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Mitos dietéticos

e ;Cuales son los mitos dietéticos
de su region?

e ;/COmMo se dirigiria a una persona

que tiene creencias incorrectas
sobre ciertos alimentos?

Diapositivas vigentes hasta 2008
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Comer fuera

Federacion Internacional de Diabetes

Problemas de comer fuera:

Se utilizan grandes cantidades de grasa
al cocinar

Métodos poco sanos de preparacion
(fritura)

Raciones de gran tamano
Salsas densas en la ensalada
Exceso de sal

Falta de opciones sanas

Diapositivas vigentes hasta 2008
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Comer fuera

Algunas estrategias sanas:
e Ser selectivos
e Evitar los buffets

e Comprender el tamaino de las
raciones

e Si es posible, pedir algo especial

e Pedir fruta de postre o comer la

Q7 mitad de cantidad
D
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Comer fuera

Escogeremos alimentos:
e Al vapor

e A la plancha

e Asados

e Hervidos

e Escalfados

e Ligeramente sofritos o

% rehogados
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Es necesario realizar mas
ensayos clinicos para evaluar las
herramientas de educacion
dietética descritas en este

modulo.
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“Ayudar a los demas es bueno,
ensenarles a ayudarse a si

MISMos es mejor.”

George Orwell

D

Federacion Internacional de Diabetes Diapositivas vigentes hasta 2008



Educacion dietética

Moédulo 111-5 del curriculo
Diapositiva 37 de 47

Pregunta de repaso

1. ¢Cual de los siguientes alimentos se
encuentra en la base de la piramide
alimentaria?

a. Manzana
b. Queso

Espinacas

o

Pan

D
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Pregunta de repaso

2. ¢Cual de los siguientes alimentos, en la
cima de la piramide alimentaria,
deberia consumirse en pequenas
cantidades?

a. Chocolate
b. Zanahorias

c. Pescado a la plancha

% d. Yogur
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Pregunta de repaso

3. En el plato ejemplar, ¢;qué alimento
deberia ocupar la mitad del plato?

a. Fruta
b. Verdura

Leche

o

. Cereales

D
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Pregunta de repaso

4. ¢Cual de las siguientes es la opcion
mas sana?

a. Pescado al vapor
b. Pescado frito
c. Pollo con mantequilla

d. Pastel de chocolate

D
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Pregunta de repaso

5. ¢Verdadero o falso?

a. Los alimentos no vegetarianos no
son buenos para las personas con
diabetes

b. La banana no es buena para las
personas con diabetes

c. La cantidad que comemos es
Importante para controlar la
diabetes

Q/@ d. Los dulces son buenos para la salud
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Respuestas

4. a

5. A=V; b=F; c=V; d=F

>
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