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La idea de este libro
surge de las demandas
mas escuchadas en la
sala de consulta de las
personas con diabetes.

Jordi tiene diabetes desde hace 10 anos y nos
explica que lo que encuentra mas a faltar

es material educativo , visual y practico en
cuanto a la alimentacion del dia a dia.

Se ha evidenciado que la adherencia

al tratamiento, la comprension de la
informacion recibida y la adquisicion

de habilidades, en cuanto al control y al
autocuidado se traducen en una mejoria de la
calidad de vida. Después de dar vueltas a esta
idea decidimos dar impulso a este proyecto
que da vida a un libro donde recogemos
imagenes reales de platos saludables del dia
a dia, equilibrados y agradables a la vista.

Con las habilidades fotograficas de Jordi

y nuestro apoyo mas técnico, hemos
conseguido que esta informacion llegue

a nuestros pacientes con diabetes de una
manera clara, precisa, veraz y contrastada.

Por tanto, Jordi ha participado en el proceso
de diseno y evaluacion del libro.

Los profesionales ya no decidimos solos como
se tienen que hacer las cosas, buscamos una
relacion de ayuda donde la persona tiene un
papel clave y activo.

Estamos ante un modelo que apuesta por



capacitar a las personas para que tomen el
control de su problema de salud desde el inicio.

Este libro, por tanto, ha sido realizado «cony
parax las personas y trata de ofrecer recursos
que les permitan ser mas capaces y mas
estrictas a la hora de la toma de decisiones.
También quiere conseguir una relacion mas
estrecha entre los objetivos y la manera de
conseguirlos, con el fin de valorar los esfuerzos
y resultados obtenidos.

Las personas necesitamos informacion que
podamos entender y utilizar en el dia a dia para
fomentar acciones saludables que protejany
promuevan la salud.

Jordi Tana

Paciente participante del Grupo de
Programa Pacient Expert Catalunya®
en Diabetes tipo 2

Laura Arroyo Gomez
Residente de Enfermeria Familiar
y Comunitaria

Marta Carrasco Gomez
Residente de Enfermeria Familiar
y Comunitaria



Escuchar, mirar, ponerse
en el lugar del otro,
acompanar, confiar... son
cualidades muy modestas
pero muy significativas a
la hora de centrarnos en la
persona y su educacion en
temas de salud.

Jordi, Isabel, Angela, Miguel, Jesiis, Manolo, etc. tienen
diabetes todo el dia, todo el ano y toda la vida. ;Y a ellos
quien les escucha?

Cuando desde el ambito de la salud nos planteamos
dar poder a los pacientes (empoderarlos) sobre su
enfermedad cronica, tenemos que asegurarnos de

estar alli en el momento en que ellos lo necesitan, para
facilitar el proceso de aprendizaje, para resolver sus
propias dudas y hacerse responsables del cuidado de su
enfermedad.

emocionales y de salud), para poner en practica las
recomendaciones de autocuidado.

La peticion mas observada (el dia que se habla de
alimentacion) ha sido sobre todo la necesidad de dotarlos
de material grafico con ejemplos de menis sencillos, tipo
de cocciones y cantidades recomendadas de los alimentos
basicos mas utilizados en la cocina diaria.

Este material, pues, no habria llegado si no hubiera sido
por las necesidades sentidas de los pacientes, que han
participado en el Programa Pacient Expert Catalunya®, por
la escucha activa de los profesionales, por la implicacion
desinteresada en el proceso de elaboracion del proyecto de
los propios pacientes y de los profesionales sanitarios que
acompanamos y asesoramos en todo el proceso.

De todo ello ha surgido una recopilacion fotografica con
recomendaciones, dichos populares, frases hechasy
pequenas imagenes que animan a seguir adelante y a ver
que en casa todos podemos comer lo mismo, y que sélo hay
que tener en cuenta las cantidades segiin las necesidades y el
desgaste calorico de cada uno.

Esperamos pues que os sea muy practico para el dia a dia.

Desde el de Programa Pacient Expert Catalunya® en
Diabetes tipo 2 y Obesidad, hemos escuchado propuestas
que han hecho los propios pacientes de acuerdo con

las dificultades que ellos tienen (sociales , economicas,

Ndria Puig i Bové
Enfermera educadora en diabetes
Equip d’Atenci6 Primaria Vic Nord
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Experiéncia molt ‘.-QU é o pi n a n los
enriquidora, hem p a c-l e nte S d e

fet plegats un repas

de coneixements i P rog rama PaCie nt

junts hem agafat més

awennieels —— Expert Catalunya®?

diabetis

Isabel Badosa Parramont
Mas
_ seguridad en
La pequenas mi misma
decisiones nos

llevan a grandes
logros

Carmen Jiménez Tapia

Jesiis Medina Jiménez



Es una
experiencia
gratificante,
despejamos muchas Ensenva I,
dudas sobre nuestra
enfermedad y como
tratarla aprendre de tots plegats

Maria de los Angeles Delgado Gonzalez ! ajudar-nos

|esiis Ferrer i Escrigas

La malaltia
conviu amb mi,
no jo amb ella

Josep Lavernia Salvador



Nuestro proyecto se basa en
el METtopE DEL PLATO

ALIMENTOS
PROTEICOS

Carne: 100 g
Pescado: 150 g
Huevo: mediano

VERDURAS g ............................. .

Ensaladao i ALIMENTOS
verdura cocida FARINACEOS
{ Cereales,
Tubérculos o
Legumbres
1 fruta pequena (100 g) 23cm0

Cereales: pan, pasta, arroz,
cebada, avena, centeno y maiz.

Tubérculos: patatas y boniatos.

Legumbres: lentejas, judias,
garbanzos y guisantes.

la medida es la de un envase
de yogur del alimento cocido:

* mujeres: aprox. 1 vaso
- hombres: aprox. 2 vasos

10



DESAYUNOS
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- 200 ml de leche con cafée sin azlcar
(semidescremada o descremada)

- 60 g de pan integral con tomate y pechuga de pavo
(con poco aceite de oliva extra virgen)

r‘“ oA t.g
. «Sonriea la
¢ vida y la vida
te devolvera la

sonrisa»

3
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- 2 yogures desnatados

- 60 g de pan integral con tomate y jamon serrano
(con poco aceite de oliva extra virgen)

«Caminar es lo
primero que un
! nino quiere hacer

i \R . y lo Gltimo a que
j_)) T P . una persona
[( 0N mayor desea
¥ Rl s §

oo, ¢ Ky renunciar»
f}‘j : ; ?H‘j E‘ _S""j: 5" Fund]:dorr]deWalkn
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- 2 yogures desnatados

- 60 g de pan integral con tomate y jamon cocido
(con poco aceite de oliva extra virgen)

= 1., «Sitodos juntos
PR caminamos, muy
“4 A% %% lejos llegamos...»

17
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- 150 g de queso fresco desnatado
- 2 rebanadas de pan de molde integral con mermelada light

«Quien no
- desayuna bién
& N no tiene nada a

e

'J1

hacer...

un buen desayuno
es lo mejor que
hay»
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- 200 ml de leche con cafée sin azlcar
(semidescremada o descremada)

- 4 galletas maria integrales con una onza de chocolate negro sin azicar

Efectos de la practica regular
de actividad fisica

* Prevencion y control de:
Enfermedad cardiovascular
Obesidad/sobrepeso
Diabetes mellitus tipo 2
Cancer de colon
Enfermedades osteomusculares

* Mejora de la salut mental

e | Mortalidad

21
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- 200 ml de leche con café sin azicar
(semidescremada o descremada)

- 3 tostadas de pan integral con queso de untar light

«Quien come poco
a la hora de

cenar un buen
descanso tendra»

23
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- 200 ml de leche con café sin azicar
(semidescremada o descremada)

- 60 g de copos de avena integral sin azicar

«Desayuna como
un rey, almuerza
cOmo un principe
y cena como un
pobre»

25
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- 200 ml de leche con café sin azicar
(semidescremada o descremada)

- 60 g de cereales integrales sin azlcar

«Si estas
esperando el
momento perfecto
es ahora...»

27
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- 200 ml de leche con café sin azlcar
(semidescremada o descremada)

- 2 rebanadas de pan de molde integral con tomate y queso bajo en grasa

«Tener diabetes
no supone
" renunciar a los

Ferran Adria
Cocinero

29



30



- 1yogur liquido desnatado
- 3 tostadas de pan integral con queso de untar light

«El pan no
engorda, el que
engorda eres ti»
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- 200 ml de chocolate caliente sin azlcar
- Coca sin azlcar
- 1rodaja de pina al natural

33



ComibAs
Y CENAS
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- Ensalada de tomate, lechugay cebolla

» 100 g de ternera a la plancha

- 100 g de patata cocida (1 patata de la medida de un huevo)
- 20 g de pan integral

* 1 manzana pequena

- 1vaso de agua

«Si todos
juntos comemos
mejor relacion
tendremos»

36
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- 300 g de alcachofas salteadas
- 100 g de cordero a la plancha
- 60 g de pan con tomate

- 1 naranja pequena

- 1vaso de agua

Acumula
30 minuts

«Con treinta

a la setmana

minutos al dia de
caminar de buena
salud podras
gozar»
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- 300 g de coliflor cocida

- 100 g de cerdo a la plancha

» 100 g de garbanzos (equivalente a un envase de yoqur del alimento cocido)
* 1 pera pequena

- 1vaso de agua

¥ «laverdura
S cocida alarga la
= Vida»

40



4



- Ensalada de tomate, lechuga, cebolla y esparragos blancos
- 200 g de lasana de carne

20 g de pan integral «Cuando sientas
+ 1 paraguayo que ya no pUEdes
- 1vaso de agua dar un paso

mas, mira atras

y contempla

todo lo que has
conseguido; esto

te dara suficiente
impulso para dar el
siguiente paso»
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- Ensalada de tomate, lechuga y esparragos
- 100 g de hamburguesa de ternera

- 60 g de patatas al horno

1 manzana pequena

- 1vaso de agua

\ «Para hacer una

/ ) mesa gustosa, un
poquito de cada
cosa»

4
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- 300 g de champinones
- 100 g carne picada de cerdo y ternera

- 100 g de pasta cocida con salsa de tomate natural
(equivalente a un envase de yogur del alimento cocido)

- 20 g de pan integral

- 5 fresas grandes
- 1vaso de agua

«Si cambias la
manera de ver las
cosas, las cosas
cambian»

46
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- 300 g espinacas salteadas con ajo
- 100 g pechuga de pollo a la plancha

- 100 g de garbanzos cocidos
(equivalente a un envase de yogur del alimento cocido)

- 20 g de pan integral
- 100 g de pina al natural (2 rodajas)
- 1vaso de agua

«Tu puedes.

~ - >

@8 - Tan solo queria
recordartelo»
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- 200 g de judia verde

- 80-100 g de arroz integral cocido
(equivalente a un envase de yogur del alimento cocido)

- 100 g de conejo al horno
- 1 naranja pequena
- 1vaso de agua

Piramide de l'alimentacio saludable

B : ey 0617
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- 100 g de jamon serrano con 2 tajadas de melon

- 80-100 g de arroz integral tres delicias cocidas
(medida de un vaso de yogur en cocido)

- 1 palmera pequena integral
- 1vaso de agua

v
=7 «Todo se ve

distinto con una
sonrisa»

. (
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- 80 g de de coles de Bruselas

- 3 canalones de carne sin bechamel con salsa de tomate
» 150 g de gambas a la plancha

- Macedonia de frutas

- 1vaso de agua

i
R

«jActivate
caminando!»
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- 300 g de berenjena
- 100 g de carne picada

- 80-100 g de arroz integral cocido
(equivalente a un envase de yogur del producto cocido)

- 20 g de pan integral con medio tomate pequeno

- 7-10 cereza
- 1vaso de agua

«Para bien sano
estar lo mejor es
caminar»
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- 200 g de lasana de verduras con poca bechamel

» 100 g de salteado de verduras
* 30 g de pan integral
- 8-10 cerezas

- 1vaso de agua

«Caminar es la
ultima cosa que
una persona
mayor desea
renunciar»
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- 80 -100 g de arroz integral hervido
(equivalente a un envase de yogur del alimento cocido)

- 100 g de jamon cocido picado
- 75 g de zanahoria

- 75 g de cebolla

- 20 g de pan integral

- 1 melocoton pequeno

- 1vaso de agua

«La belleza esta
en el interior»
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- Ensalada con tomate, lechuga y cebolla

- 100 g de judia blanca cocida
(equivalente a un envase de yogur del alimento cocido)

- 100 g de de pechuga de pavo a la plancha
- 2 albaricoques pequenos

- 1vaso de agua

«Cuando pienses
que no eres
capaz, confia

en ti y podras»

Hidekichi Miyazaki

de 104 anos, en una carrera de 100 metros lisos
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- 300 g de salteado de setas
- 80 g de salchicha o butifarra plancha

- 100 g de garbanzos cocidos
(equivalente a un envase de yogur del producto cocido)

* 1 pera pequena
- 1vaso de agua

rrﬂ «Si comes bien
hoy, tu cuerpo
e J te lo agradecera
L manana»
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- 200 ml de gazpacho o zumo de tomate

- 100 g de lentejas cocidas (medida del envase de yogur del alimento cocido)
- 100 g de alas de pollo al horno

- 20 g de pan integral

- 1 platano pequeno

- 1vaso de agua

«Si el vientre no
esta contento, todo
el cuerpo esta mal
por dentro»

66
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- Lasana de tomate y queso fresco desnatado
- 1 huevo frito con poco aceite de oliva extra virgen

- 80 g g de arroz integral cocido
(equivalente a un envase de yogur del producto cocido)

- 20 g pan integral
- 50 6 fresones

- 1vaso de agua

«Quizas aun no
has llegado pero
estas mas cerca
que ayer»

68
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- 300 g de brocoli

- Tortilla: 2 huevos+100 g de patata cocida (con poco aceite de oliva extra virgen)
- 20 g de pan integral

- 1 naranja pequena

- 1vaso de agua

«Cuida tu cuerpo,
es el iinico lugar
que tienes para
Vivirs

70
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- Salteado de verduras: pimiento, cebolla y zanahoria

- 1 huevo frito (con poco aceite de oliva virgen extra) + 300 g de tomate natural
- 100 g de patatas cocidas

- 1 ciruela y un albaricoque pequeno

- 1vaso de agua

«Hacer ejercicio
en compania, nos
aporta alegria»

72
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- 300 g de g brocoli cocido

- Revuelto: 1 huevo+ 100 g setas
* 60 g de pan integral

- 7-10 cerezas

- 1vaso de agua

’é s/////

_

«Que tus
alimentos sean
tu medicinay
tu medicina tu
alimento»

Hipocrates
T4
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- 200 g de judias verdes cocidas
- 100 g de patata cocida

» 1 huevo cocido

- tomate

- 1 manzana pequena
- 1vaso de agua

«Iu cuerpo

' lograra, lo que tu

mente realmente
desee»

76
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- 100 g g de zanahoria con cebolla y 150 g de esparragos blancos
- 80 g de pasta cocida (equivalente a un envase de yogur del alimento cocido)

- 1 huevo cocido
1 manzana pequena
- 1vaso de agua

Nuestra receta:

- 2 Kg de carino

- 3 Kg de abrazos

- 4 Kg de paciencia
- 8 besos

- 9 te quiero y unas cuantas caricias

Mezclarlo todo con sentimiento y
servir cada dia

«Quien su vida
quiere alargar,
del comer y beber
no ha de abusar»

78
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- 300 g de espinacas salteadas con ajo

- 1 huevo cocido

» 100 g de garbanzos cocidos (equivalente a un envase de yogur del alimento cocido)
- 1 naranja pequena

- 1vaso de agua

«Comer para
pensar y pensar
para comer»

80
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» 200 g de champinones salteados con 80 g cebolla
- 150 g de calamar a la plancha

- 80-100 g de arroz integral tres delicias

- Macedonia de fruta
- 1vaso de agua

Piramide de I'activitat fisica

.!”I Departa che Salut ;| 4 www.gencat.cat/salut
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- 300 g de alcachofas salteadas

» 150 g de merluza a la plancha

- 80 g de patatas fritas caseras (con poco aceite de oliva virgen extra)
- 1 platano pequeno

- 1vaso de agua

«\as a lograrlo,
no va a ser facil,
4" pero lo

B conseguiras»

84
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- Lasana de tomate y queso fresco desnatado con hojas de endivia

- 80 -100 g de arroz integral (medida, envase de yogur del alimento cocido)
- 150 g de salmon al horno
- 1 kiwi

- 1vaso de agua

Plramlde del’ actuvutat fisica
per ala gent gran

; :E! www gencal cat'salel
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- 300 g de brocoli cocido

- 150 ml de sopa de marisco

» 150 g de lenguado a la plancha
- 20 g de pan integral

- 1 melocoton pequeno

- 1vaso de agua

«Mens sana in
corpore sano»

88
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- 200 ml sopa con pistones o fideos

- 100 g ternera a la plancha con salsa de pimienta o mostaza
- 20 g de pan integral

- 5-6 fresones

- 1vaso de agua «SOmOS IO que
comemaos, pero

~ lo que comemos
> @m@ nos puede ayudar

" . a ser mucho mas
de lo que somos»

Alice May Brock
90
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- 200 g de lasana de verduras con poca bechamel
- 150 g de de gambas a la plancha

- 13-4 esparragos verdes a la plancha

- 1 paraguayo

- 1vaso de agua

«Comer bien por

por la tarde plata
y por la noche
mata»

" la manana es oro,

92
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- 200 g de coles de Bruselas

- 150 g de gambas a la plancha
- 80 g de almejas a la marinera
- 20 g de pa integral

- 1 helado pequeno sin azicar
-1 copa de cava

«Golosinas
v helado,
un consumo
moderado»

94
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- 150 g de caldo de galets rellenos de carne
(el caldo con poca grasa)

» 100 g de ternera a la plancha
» Ajos tiernos a la plancha
- Dos tajadas finas de melon

- 11vaso de cola light o cero

«En una fecha
senalada

una dieta
equilibrada»

96
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- Pizza casera de masa fina con verduras
- Pastitas caseras con requeson desnatado y chocolate negro

- 1 cerveza sin alcohol

«Desconectar la
mente, tambien
es un buen
alimento»

98
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- 150 g sopa de galets rellenos de carne
(el caldo con poca grasa)

- 150 g de salmon en papillote y 5-6 patatas fritas de bolsa
- Pasteles caseros con requeson desnatado y chocolate negro
- 1vaso pequeno de vino

«De todo puedes
comer, pero el
semaforo en
cuenta has de
tener»

100






DIARIAMENTE

* Beber de 5-6 vasos de agua.

* Caminar 30-60 minutos a paso ligero.

* Lacticos desnatados enriquecidos con vitaminas Ay D.
* Dos piezas de fruta pequenas.

102
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