NUTRICION Y GASTRONOMIA

La alimentacion en la diabetes




(Grupo de Apoyo Nutricional) fue creado en
1999, debido a la necesidad de interrelacionar
cuatro campos: medicina, dietetica, gastronomia
y comunicacion.

GAN es un grupo interprofesional, formado por
dietistas, enfermer@s, cociner@s, farmaceéutic@s,
psicolog@s, meédic@s, comunicadores con el
objetivo principal de asesorar a los profesionales
de |la salud y a la poblacion en general, en
nutricion y gastronomia.



?ﬁﬁ ODbjetivo de GAN

Modificacion de
habitos alimentarios a
aguellas personas que
lO hecesiten.

Métodos

« Mediante la union entre la nutricion y la gastronomia.
 Formacion de formadores y prescriptores ( profesional sanitario)
 Educando a la poblacion en general a comer y cocinar sano.

cocinaynutricion.com



Pero, ¢ de que tipo de

diabetes estamos
hablando?
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“No merezco este premio, pero tengo diabetes
la
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Factores

! Factores
Genéticos

Ambientales

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



NUTRICION Y GASTRONOMIA

OBJETIVOS DE LA ALIMENTACION
EN LA DIABETES

Cubrir las necesidades de energia y nutrientes segun las caracteristicas de
cada persona con diabetes

Procurar un 6ptimo estado metabadlico

Prevenir y tratar las complicaciones cronicas de la DM

Mejorar el estado de salud, escogiendo alimentos y preparaciones saludables






EJERCICIO PRACTICO: Escribe 3 alimentos de
“absorcion rapida” y 3 alimentos de “absorcion lenta”

Absorcidon lenta




ENSALADA DE PASTA'Y SALMON AL AROMA DE
ENELDO
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» Grasas
30-35% Proteinas
12-15%

\ Hidratos de Carbono
50-60%

Recomendaciones nutricionales clasicas

(antes del afio 2004, American Diabetes Association)




Grasas

30-35% Proteinas
12-15%
<10% grasas saturadas ‘
<10% grasa poliinsaturada

<300mg/dia de colesterol

Hidratos de Carbono
50-60%

<10% azucares

Recomendaciones nutricionales clasicas

(antes del ano 2004, American Diabetes Association)



Grasas

30-35% Proteinas
: 20-30%

Hidratos de Carbono
40-50%

Recomendaciones actuales
American Diabetes Association 2007




Grasas Proteinas
30-35% 12-15%

Hidratos de Carbono

50-60%

¢,Por gqué este cambio?

Grasas Proteinas
30-35% 20-30%
Hidratos de Carbono
— 40-50%
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A Low-Carbohydrate as Compared with a Low-Fat Diet in Severe

Obesity

Frederick F. Samaha, M.D., Nayyar Igbal, M.D., Prakash Seshadri, M.D., Kathryn L. Chicano,
C.RN.P., Denise A. Daily, R.D., Joyce McGrary, C.RIMN.P., Terrence Williams, B.S5., Monica
Williams, B.S., Edward J. Gracely, Ph.D., and Linda Stern, M.D.
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A Randomized Trial of a Low-Carbohydrate Diet for Obesity

Gary D. Foster, Ph.D., Holly K. Wyatt, M.D., James O. Hill, Ph.D., Brian G. McGuckin, Ed.M,
Carrie Brill, B.5., B. Selma Mohammed, M.D., Ph.D., Philippe O. Szapary, M.D., Daniel J. Rader,

M.D., Joel 5. Edman, D.Sec., and Samuel Klein, M.D.
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Questions about Atkins?
Call 1-800-2-ATKINS

If you want to
change your life,

Search the Site @

Why Atkins Works How to Do Atkins Food & Recipes Advice & Inspiration The Science Bahind Atkins My Atkins ahop

-
& . . . New to Atkins?
Stay with Atkins for the Holidays ;

et started with the four-phase

: ; b and the new Atkins

CIPE Tun to Atkins Holiday Recipes for your entertaining R

Hounﬂnn:fumﬂﬂ‘g‘ ; [L. i i h':__ e your Gnioreing Lifestyle Food Guide Pyramid™

o D needs. With more than 160 all-new recipes, enjoy
everything from crowd-pleasing starters to decadent

meal enders for a delicious—and quilt-free—season!

4 Phases Pyramid

Lot ram Counder

i Wamm Greens Prosciutio- Coonom uf- L
Available at o local ‘E'AJ[!EI'I'I'IEIIKE[ with Combread Wrapped Cashew

Takle of Conterts (pof) Croutons Asparagus Chocolate Truffles Carb Counter  Store Locator
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Effect of a High-Protein, Low-Carbohydrate Diet on Blood
Glucose Control in People With Type 2 Diabetes

Mary C. Gannonl*®¥, and Frank Q. Nuttanll?

1 Ietabolic Research Laboratory and the Section of Endocrinology, Metabolism and Hutrition, Department of
Weterans AfFairs Medical Center, Iinneapolis, Iinnesota

2 Department of Food Science and Nutrition, Uraversity of IMinnesota, Minneapolis, IMinnesota
3 Departraent of Medicine, Urndversity of Minnesota, Minneapolis, Minnesota

There has been mterest in the effect of vanous types and amounts of dietary carbohydrates and

proteins on blood glucose. On the basis of our previous data, we designed a high-protemn/low-
cartbohydrate, weight-mantaning, nonketogenic diet. Its effect on ghacose control in people with
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Reviews/Commentaries/ADA Statements

A position statement of the Amencan Diabetes Association
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RECOMENDACIONES SOBRE EL CONSUMO
DE HIDRATOS DE CARBONO

No se recomiendan dietas bajas en hidratos de carbono que aporten menos
de 130g de hidratos de carbono al dia

Existen pocos estudios que demuestren los efectos a largo plazo del
seguimiento de dietas con bajo contenido en hidratos de carbono

Las dietas con un menor contenido en hidratos de carbono ofrecen una mayor
pérdida de peso y mayor disminucion de las cifras de triglicéridos en
comparacion con dietas tradicionales (estudios a 1 afio de seguimiento)

mmmeme AMmerican Diabetes Association

N — Clinical Practice Recommendations 2007

management
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SANDWICH DE BERENJENA'Y
ESPARRAGOS
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¢.De qué
depende su
absorcion?




Intestino delgado
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Intestino delgado
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Velocidad de absorcidn
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glucosa sacarosa

fructosa

lactosa

Monosacaridos

Azucares

Disacaridos
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glucosa sacarosa

fructosa

C/ lactosa

galactosa

Monosacaridos Disacaridos

"s "0

Azucares vs almidones
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LA RECETA

mentar su




LA RECETA

PATATAS y BROCOLI CON SALSA
SAMO

Se puede reducir el contenido

de brécoli y disminuyendo la d
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The amount of carbohydrate in the reference
and test food must be the same.




HIGH GI

Contenido de fibra del alimento

Tipo de fibra (soluble o insoluble)

Proporcion de amilosa o de amilopectina

BLOOD GLUCOSE LEVELS

, . Contenido de grasa del alimento

TIME /HOURS

Condiciones fisicas del alimento (volumen,
temperatura, etc.)

[
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The amount of carbohydrate in the reference
and test food must be the same.




NUTRICION Y GASTRONOMIA

Remolachas

Platanos

Azucar blanco (SACAROSA)
Maiz dulce




|G del alimento x gramos de hidratos
de carbono de la porcion del alimento
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The use of glycenic index and load may
provide a modest additional benefit
over that observed when total carbohy-
drate 15 considered alone. (B)
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La absorcidn depende
de los otros alimentos
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|G 0 CG del alimento o alimentos
Ingeridos
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¢, Como los llamamos?

de absorcion rapida o lenta, simples o complejos, o compuestos...



Se recomienda utilizar...

Almidones, azucares o fibras



Almidones Almidones Almidones

Fibras Fibras

AzUcares




LA RECETA

TARTA LIGERA DE MANZANA Y
ALBARICOQUE

de mermeladas light disminuye la cantidad de hidratos de

50S, Ssolo se consigue una ligera reduccion respecto de la mermelada
~ tradicional.



EJERCICIO PRACTICO: Escribe 3 alimentos de
“absorcion rapida” y 3 alimentos de “absorcion lenta”

Absorcidon lenta







Caloricos No caloricos

Artificiales o

Artificiales o
modificados
] ( Sacarina \ Maltitol
Sacarosa Sorbitol Ciclamato
Glucosa Xilitol Stevioside Aspartamo
Maltosa Manitol Taumatina Acesulfame K
Lactosa Sucralosa
Fructosa Alitam
\ s kNeohesperidinau




Calodricos

\.

Sacarosa
Glucosa
Maltosa

Lactosa
Fructosa
J/




Calodricos

Sacarosa
Glucosa
Maltosa

Lactosa
Fructosa
/

\.
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Calodricos

Sacarosa
Glucosa
Maltosa

Lactosa
Fructosa
J/

CH:CH .0

OH

HO

CHz0H



Sacarina (E954) No caldricos

H
\ 4

Aspartamo (E951)

H
\, 4

H
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Acesulfame K (E950) Arti;i_?_ialzs 0
y maodailricados

N

Ciclamato (E952)

AN
g

Sucralosa (E955)




Sacalrosa

sucralosa ]

No caldoricos

Artificiales o
modificados

( Sacarina \

Ciclamato
Aspartamo
Acesulfame K
Sucralosa
Alitam

kl\leohesperidiny
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Productos Cocina | Salud -"j."Pr untas
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» Preguntas frecuentes sobre

. SCLERAG Endzante "Pre%uhfas frecuentes sobre SPLENDA®

Sin Calorias

o Smfu(zah{-e Sin Caf’on’u

Preguntas frecuentes sobre SPLENDA® Endulzante de Marca

\*

B impreme ey cizes Dgnviar as cizen

Preguntas frecuentes sobre SPLENDA®
. Endulzante Sin Calorias =

Suscribete al Club de X

recetas SPLENDA® para = ) ) ~ = !A u" -
recibir nuestro boletin - . :‘ ':’E_
electrénico mensual en ‘ : A6d o

forma GRATUITA, repleto

de nuevas y deliciosas i
recetas y ofertas exclusivas
para miembros % i
%9 suscribete  enay
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_ Maltitol
Sorbitol Isomalt
Xilitol Lactitol

Manitol
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E420 Sorbitol

E421 Manitol

E953 Isomalt

E965 Maltitol

E966 Lactitol

E967/ Xilitol




“Hz0R CH,OH
Glucosa Sorbitol

Presentes en chicles, caramelos “sin azucar”, \ !
helados y pasteleria

Elevan la glucemia la mitad que el resto
de hidratos de carbono



‘ -
C

Analisis nutricional por 100g:

Valor nutritivo....................... 486 Kcal
Proteinas..........ccocovevvivnannn, 79
Hidratos de carbono............... 58.19

- azucares................ 8.3g
- Almidon................. 0.69g
- Polialcoholes.......... 41.2¢9



Analisis nutricional por 100g9:
Valor nutritivo....................... 486 Kcal
Proteinas.............cccoceveiennn, 79
Hidratos de carbono............... 58.1¢g

-azucares................ 8.39

- Almidon................. 0.69

- Pol. Absorbidos...... 20.6g
............................... 36.69

Total de hidratos de carbono: de 41.2 a 20.6¢g



Anfe Brona

* Estos datos corresponden a Espafia



BAJO CONTENIDO DE AZUCARES

Solamente podrd declamrse que un alimento posee un bajo contenido de azicares, asi como efectuarse cualquier otra
declaracion que pueda tener el mismo significado par el consumidor, si ¢l producto no contiene mads de 5 ¢ de azicares
por 100 g en el caso de los solidos o 2,5 ¢ de aztcares por 100 ml en el caso de los liquidos,

SIN AZUCARES

Solamente podrd declararse que un alimento no contiene azicares, asi como efectuarse cualquier ot declaracion que

pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el producto no contiene mds de 0,5 ¢ de azicares por 100 ¢ o
100 ml.

SIN AZUCARES ANADIDOS

Solamente podrd declarmrse que no se han afadido azicares a un alimento, asi como efectuarse cualquier otra declarmcion
que pueda tener el mismo significado parma el consumidor, si no se ha afadido al producto ningin monosacirido ni disa-
cirido, ni ningan alimento utilizado por sus propiedades edulcorantes. Si los azicares estin naturalmente presentes en los
alimentos, en el etiquetado deberd figurar asimismo la siguiente indicacion: «CONTIENE AZUCARES NATURALMENTE
PRESEMTES




Valorar edulcorante utilizado

Comparar la reduccién de hidratos de carbono
respecto al producto original

Analizar otros componentes del alimento (cantidad y tipo de
grasas, proteinas,...)




LA RECETA
BROCHETA DE FRUTA CON CREMA DE

LIMON

La utilizacion de edulcorantes artificiales disminuye considerablemente el
contenido en hidratos de carbono de este postre, manteniendo al maximo su
sabor dulce.

Los fresones, junto con el melén , la sandia o el pomelo, es una de las frutas
con menor contenido en azucares.

La naranja y el kiwi se encuentran entre las frutas con un contenido medio de
azUcares (entre 8 y 12g por cada 100).
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La diabetes es un importante factor de riesgocardiovascular.
Se debe controlar tanto la calidad como la cantidad de las
grasas:

- 30% del total caldrico de la alimentacion

- <7% saturados, < 10% poliinsaturados, resto monoinsaturados

- < 200mg de colesterol
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RECOMENDACIONES BASICAS SOBRE EL
CONSUMO DE GRASAS

- Limitar el consumo de;

-Grasas animales

-Embutidos y derivados carnicos grasos
-Productos de pasteleria

-Lacteos enteros

-Mantequilla y magarina

- La grasa de eleccion sera aceite de oliva

- Incluir 2-3 porciones semanales de pescado azul

- Atencion a las grasas TRANS



¢, Que son las grasas TRANS?

Oleic acid, cis form

b,

Oleic acid, trans form






- 15-20% del total caldrico diario

- En presencia de nefropatia 0.8g/kg pes por dia

() No modifican la glucemia pero si estimulan la
formacion de insulina

- No bajar de 0.6g /kg pes y dia




LA RECETA

ENSALADA DE LENTEJAS Y CALAMAR

Se trata de un plato muy rico en proteinas y fibra.

. . . ™ 4 .
El ajo aporta un interesante efecto cardioprote

estudios epidemiol6gicos y casos-control.

|

T R






Siempre con moderacion (Hombres 30g y mujeres 15¢g
por dia)

Conocer su efecto hipoglucemiante

- Tener en cuenta su aporte calérico (7kcal/gramo)

- Evitar en cas de gestacion, polineuropatia, pancreatopatia,

hipertrigliceridemia severa y en casos de pacientes con

hipoglucemias frecuentes







o
74

- Las recomendaciones son las mismas que en la
poblacion general

() LADAsitta el aporte de Calcio en ancianos en
1000 — 1500 mg (SENC 1000 i 1200mg)

Suplementos de Calcio (600-700mg) y yodo (150mcg)
en gestantes




- Los beneficios de la suplementaciéon con Cromo en
iIndividuos con diabetes o con obesidad no estan

claramente demostrados.

- No se recomienda su suplementacion







- De 30 a 35g/dia de fibra total (tanto soluble como
Insoluble)

- Numerosos estudios relacionan el consumo de fibra con la
disminucion de la velocidad de absorcion de los azucares,

disminuyendo los picos hiperglucémicos.

- Ademas se reconocen efectos en el tratamiento del
estrefiimiento, incrementa la sensacion de saciedad y en la

disminucién de las cifras de colesterol en sangre.




LA RECETA

MONTADITO CAMPERO DE PAVO

- La mozzarella es uno de los quesos con un contenido graso mas bajo. Aln
asi, suele estar entre el 20 y el 30% de contenido graso.

ata de un aperitivo muy bajo en calorias gracias a la utilizacién de
uy bajos en grasa como el flambre de pavo y la version desnatada

A de ser una interesante solucién como suplemento para mantener la glucemia
entre. 1S, es decir, a media manana o a media tarde.
# ,

- )Mo se trata de pan de harina integral, la carga glucémica sera menor.




|[El plan de alimentacién en la DM
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ldentificar las fuentes de hidratos de
carbono en los alimentos

Grupos de alimentos Nutriente que predomina

Alimentos proteicos Proteinas

Alimentos grasos Grasas



NUTRICION Y GASTRONOMIA

.B Repartir los hidratos de carbono a lo
largo del dia

¥ mrglot

o828888322888s8888E888

2054 0020 0346 0712 1038 17230 2056 0022 0348 0714 1040 1408
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Este reparto de hidratos de carbono dependera
de:

Medicacion
Preferencias (insulina,
personales antidiabéticos
del paciente  EEIER s =15

sola) A

Controles de
glucemia
obtenidos
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Paciente tratado exclusicamente
mediante dieta

3 comidas principales

No es imprescindible hacer suplementos entre
comidas (si bien es muy recomendable)

La “recena” puede ser causa de hiperglucemia
matinal
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Paciente tratado con dietay
hipoglucemiantes orales

& -

3 comidas principales

Puede ser necesario hacer suplementos entre
comidas (pequeno aporte de HC)

Si se toman Sulfanilureas, tomar suplementos extra
si se hace ejercicio fisico
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Paciente tratado con dieta,
hipoglucemiantes e insulina nocturna

+ /
nocturna

4 comidas principales (desayuno, comida, cenay
“recena”)

Puede ser necesario hacer suplementos entre
comidas (pequeno aporte de HC)

La “recena” evitara hipoglucemias nocturnas
debidas a la insulina
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Paciente tratado con dieta,
hipoglucemiantes y 2 dosis insulina lenta

+ /
2 dosis insulina lenta

6 comidas al dia: 3 principales (desayuno, comiday cena) y 3
suplementos

Puede ser necesario hacer suplementos entre comidas
(pequeno aporte de HC)

El segundo desayuno sera mas importante que el primero
(para adaptarse a la accion de la insulina lenta)

La “recena” evitara hipoglucemias nocturnas debidas a la
insulina
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5 Paciente tratado con dieta y dosis
multiples de insulina (accion rapida y lenta)
g~
| Dosis multiples
|

4 comidas al dia: desayuno, comida, cenay “recena”

Adaptar las dosis de insulina rapida al contenido de
hidratos de carbono de cada comida
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Paciente tratado con bomba de infusidon
de insulina

Totalmente libre

Adaptar las dosis de insulina rapida al contenido de
hidratos de carbono de cada comida
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Realizar equivalencias de hidratos de
carbono

Mayor
libertad en
la

confeccion
de menus







Pirdmide actual de la Dieta Mediterranea | Poblacién adulta Cada pais tlene estipulado
el tamafio de la racién basado

enlafrugalida
! \ino en moderacidn, respetando
aspectos sociales yreligiosos

Dulces<2r

Cames=2r
yEmbutidos < 1r

Frutos secos, semillas,
aceitunas 1-2r

Hierbas arométicas, especias

UF aaz A .
ajo, ceballa (Menos sal afadida)
Va de sabores

Pan, Pasta, Arroz, cuscis
~ yotroscereales 1-2r
. (preferiblemente integrales)

Convivialidad

Productos de
Actividad temporada y locales
fisica reqular Actividades
Reposo [ culinarias
Edician J10

= N

Indicada en el momento del diagnostico para recomendar dieta equilibrada

(siempre que no se deba seguir un control estricto)



E‘l Grupo Diabetes SAMFyC: menu del semaforo - Microsoft Internet Explorer
Archivo  Edicidn  Yer FEavoritos Herramientas Ayuda

@Mr&s - & Lﬂ L@ :’;\J - Basqueda ‘:’_\‘(quos @ Mukimeda <)

woccion | 48] DXp: ffvew. cica. os]slons [samfycisemalo.htm
D

Limitados
(max:2.-3 veces/semana)

Queso fresco o con bajo contendio en
grasa

Alimentos

Lacteos

Leche y yogur semidesnatados
Caroes Vaca, buey, ln;-mjuntu serrano
8 s, (partes magras), jamén cocido, caza
pescados v menor
huevos Marisco

Huevo entero

Patatas fritas en aceite de oliva, o
girasol, o soja o maiz.

Patatas v
legunbres

Aguacate
aceitunas

Verduras v
hoxrtalizas

AL

Para dar indicaciones solamente a nivel cualitativo y en personas de bajo
nivel de formacién
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Se divide el plato en 4 partes iguales:
-V, es para las harinas

-Y4 es para los alimentos proteicos

-1 es para as verduras y ensaladas

Personas de edad avanzada o analfabetas o para quien no quiere medir los
alimentos de otra forma
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Desayuno:

1 vaso de leche desnatada, sola o con café, té o malta.

Sin azucar.Puede utilizarse sacarina o aspartamo

40g de pan (mejor integral) o 2 rebanadas de pan de molde

Media mafiana:
1 pieza de fruta o 2 yogures desnatados

Almuerzo:
200g de patata o 180g de arroz o pasta o 240g de legumbres (peso ¢
Una porcién de Carne o Pescado
Acompafiamiento: Ensalada o verdura
1 rebanada de pan de 30g

Yogur o fruta mediana

Merienda:

1 Pieza de fruta.
1 yogur desnatado 6 1 vaso de leche desnatada

Cena:

Un plato grande de ensalada o verdura (sin patata)
Una porcién de Carne o Pescado o huevo

1 rebanada de pan de 30g

1 yogur desnatado 6 1 vaso de leche desnatada

Antes de acostarse (optativo):
1 pieza de fruta 6 1 yogurth 6 1 vaso de leche

Personas con dificultades organizativas o en el debut de la enfermedad
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FARINACEOS

80gr Guisantes congelados o en lata

60gr Habas y guisantes frescos

50gr Patata y moniato

20gr Garbanzos, lentejas, judias blancas,
habas y guisantes secos
pan blanco o integral
castanas

15gr Arroz, pasta, biscottes (2 unidades), puré
de patata comercial (copos), harina de
trigo y maiz, sémola de trigo o arroz,
tapioca, galletas tipo Maria (2 unidades)
cereales de desayuno, 3 unidades de
pasta de caneldn.

La pasta alimentaria y el arroz al cocerlo triplica aproxim

peso en crudo.

Las legumbres al cocerlas aumentan entre 2-3 veces.

Personas con dificultades organizativas o en el debut de la enfermedad



LA RECETA
CREMA INGLESA CON FRESONES

GRATINADOS

La utilizacion de edulcorantes artificiales permite que la cantidad de hidratos
de carbono de este postre sea equivalente a la de una pieza de fruta de
tamafo mediano.

No se recomienda el uso de fructosa como edulcorante habitual, si bien
puede utilizarse en alguna preparacion como es el caso de este postre.

3 El consumo habitual de fructosa se asocia a incrementos en los niveles
de triglicéridos en sangre.



NUTRICION Y GASTRONOMIA

Libro de alimentacion infantil : /Quiero Mas!

Consejos y recetas para que los nifos
coman de todo
Guia de Nutricion Infantil
de 1 a 12 afos

i (OFE S )

Cestitos de mozzarella
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