Diabetes

NUTRICION / N° 101 octubre 2026

Dr. Francisco Javier Ortega Rios.
Médico de Familia Centro Salud “Campos-Lampreana”(Zamora).
SED / Fundacién redGDPS.

n’w ,H

T

".
- -
e

-
-
- .

Manejo de la diabetes
en flestas, celebraciones
v eventos sociales

ivir con diabetes no significa renunciar
a la vida social ni a las celebraciones
que forman parte de nuestra cultura y
nuestras relaciones personales. Cum-
pleanos, bodas, Navidad, viajes, barba-
coas o eventos religiosos pueden seguir formando

parte de la vida de una persona con diabetes. Sin
embargo, estas situaciones suponen retos espe-
cificos: cambios en los horarios habituales, mayor
disponibilidad de alimentos ricos en hidratos de
carbono, consumo de alcohol, actividad fisica ines-
perada o alteraciones del sueio.
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La clave para disfrutar de estos momentos
sin comprometer la salud estd en tres pila-
res fundamentales: planificacién anticipa-
da, autoconocimiento y Flexibilidad. Con
la preparacién adecuada y las herramientas
apropiadas, cada evento puede manejarse
con seguridad y tranquilidad.

PRINCIPIOS GENERALES
PARA CUALQUIER EVENTO

Antes del evento

La preparacion comienza antes de salir de
casa. Es recomendable comprobar los nive-
les de glucosa y llevar siempre el material
necesario: glucémetro y tiras reactivas o sis-
tema de monitorizacién continua de glucosa
(MCG), insulina de accion rapida si se utilizay
fuentes de hidratos de carbono de absorcién
rapida para tratar posibles hipoglucemias.

Si es posible, conviene informarse sobre
el mend con antelaciéon. Comunicar las ne-
cesidades dietéticas facilita las cosas y evi-
ta situaciones incémodas. También puede
ser (til tomar un pequefno tentempié sa-
ludable antes de acudir, para no llegar con
hambre excesiva que dificulte el control de
las porciones.

Durante el evento

Contar los hidratos de carbono sigue siendo
esencial, incluso en celebraciones. Es acon-
sejable servirse porciones moderadas v,
cuando sea posible, comenzar la comida con
verduras y proteinas antes de consumir ali-
mentos ricos en carbohidratos, lo que ayuda
a moderar el impacto glucémico.

Si se consume alcohol, debe hacerse con
moderacién y alterndndolo con agua para
mantener una buena hidratacién. Es impor-
tante recordar que los eventos prolongados,
el baile o la actividad fisica pueden modificar
los niveles de glucosa, por lo que se reco-
mienda una monitorizacién mas frecuente.

No hay motivo para ocultar que se tiene
diabetes. Informar con naturalidad permite
que el entorno pueda colaborar en caso ne-
cesario.

MANEJO SEGUN EL TIPO
DE CELEBRACION

Navidad y celebraciones de Fin de Ao
Estas fechas suelen implicar comidas abun-

dantes, dulces tradicionales y horarios irre-
gulares. Es importante mantener la rutina
de medicacién lo mas estable posible y rea-
lizar los ajustes previamente indicados por el
equipo sanitario.

A la hora de servirnos, puede ayudar plani-
ficar mentalmente el plato: priorizar protei-
nas magras (como pavo o pescado), anadir
abundantes verduras y limitar la cantidad de
alimentos ricos en hidratos de carbono. Si se
desea probar postres tradicionales, puede
hacerse en pequefas cantidades, compen-
sando o reduciendo otros carbohidratos en
la misma comida.

En el brindis, si el profesional sanitario lo per-
mite, puede consumirse una copa de cava o
champan (preferiblemente brut nature),
siempre acompanada de comida y nunca en
ayunas. Lo ideal seria optar por alternativas
sin alcohol.

Bodas y grandes celebraciones

Suelen ser eventos largos, con varios tiem-
pos de comida y posibles retrasos. Es reco-
mendable llevar pequefos snacks discretos
(Frutos secos, barritas de proteina o galletas
integrales) por si el servicio se demora.

Durante el coctel, conviene priorizar opcio-
nes con proteina y evitar basar la ingesta
exclusivamente en canapés ricos en hidratos
de carbono. Si se baila, debe considerarse
el ejercicio fisico: el baile puede disminuir la
glucosa, especialmente si se combina con al-
cohol. En estos casos, es importante medir
el nivel de glucosa antes, durante y después,
asi como disponer de hidratos de carbono de
accién rapida.

Cumpleaiosy celebraciones infantiles

En estos eventos predominan dulces y pas-
teles. Una porcién pequefa de tarta puede
incorporarse al plan alimentario del dia. Si
se utiliza insulina, debe calcularse la dosis
correspondiente a los hidratos consumidos.

En el caso de nifos con diabetes que acuden
a fiestas, es recomendable llevar alternativas
adecuadas y comunicar a los anfitriones las
necesidades especificas del menor.

Barbacoas y eventos al aire libre

Las barbacoas ofrecen buenas opciones
como carnes o pescados a la parrilla y ensa-
ladas. Esimportante vigilar las salsas y alifios,
que pueden contener azUcares afiadidos.

LA DIABETES
IMPLICA
PLANIFICACION,
PERO NO
PROHIBICION

»



NUTRICION / N° 101 octubre 2026

LA DIABETES NO DEFINE LA VIDA SOCIAL. LA ELECCION INFORMADA

Y EL AUTOCUIDADO PERMITEN DISFRUTAR

DE LOS MOMENTOS IMPORTANTES CON SEGURIDAD Y BIENESTAR

» El calor puede afectar a la absorcién de lainsulinay aumentar el
riesgo de deshidratacion. Es fundamental conservar la insulina
en un lugar fresco, beber agua con frecuencia y protegerse del
sol. Si se realizan actividades fisicas, debe ajustarse el manejo
de la glucosa y disponer de snacks adecuados.

Eventos religiosos y culturales

Algunas celebraciones implican ayunos o comidas rituales. An-
tes de realizar un ayuno religioso (p. ej. Ramadan), es imprescin-
dible consultar con el equipo médico para ajustar la medicacién
(insulina) y establecer pautas seguras.

En comidas tradicionales con alimentos especificos, conocer
previamente su contenido nutricional ayuda a planificar mejor
las porciones. Muchos platos pueden adaptarse sin perder su
significado cultural.

Viajes y vacaciones
Viajar requiere planificacion adicional. Es recomendable llevar

un kit completo con material extra para varios dias adicionales,
por si surgen retrasos. También puede ser muy Util un informe
médico (en castellano e inglés) que explique la enfermedad y el
material necesario para su tratamiento.

Los cambios de huso horario pueden requerir ajustes progre-
sivos en los horarios de medicacion. En bufets, se aplican los
mismos principios: priorizar proteinas y verduras y controlar las
cantidades de hidratos de carbono.

El alcohol y la diabetes

El alcohol merece una mencién especial. Puede provocar hipo-
glucemias tardias, especialmente en personas que usan insuli-
na o determinados farmacos orales. Si se consume, deberia ser
de baja graduacién y en poca cantidad. No debe consumirse en
ayunasy siempre debe acompanarse de alimentos que conten-
gan hidratos de carbono.

Es aconsejable fijar limites antes del eventoy comunicarlo a una y
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» persona de confianza. Tras consumir alcohol, conviene medir la
glucosa antes de dormir y, si es necesario, programar una alar-
ma nocturna para realizar una comprobacién adicional.

COMUNICACION Y APOYO SOCIAL

Explicar a familiares y amigos los aspectos basicos de la diabe-
tes facilita el apoyo. Es Util ensefar a personas cercanas a reco-
nocer los sintomas de una hipoglucemia y como actuar.
También puede comunicarse discretamente a los anfitriones
cualquier necesidad especial. Ofrecer llevar un plato adecuado
puede ser una solucién préctica que beneficia a todos.

Realizar controles de glucosa o administrarse insulina durante el

evento debe hacerse con naturalidad. Normalizar estos cuidados
contribuye a una mayor comprension social de la enfermedad.

PREPARACION DEL KIT DE EMERGENCIA

Un kit adecuado deberia incluir:

e Glucémetroy tiras adicionales o sensor de MCG de repuesto.
e Hidratos de carbono de accién rapida

e Snacks con carbohidratos y proteina

e Insulina adicional si se usa

e Glucagdn

e Identificacion médica visible

e Lista de medicacién actualy contactos de emergencia

Debe revisarse periédicamente para confirmar que todo esta
en buen estado y dentro de fecha.

LA TECNOLOGIA COMO ALIADA

La MCG permite realizar controles discretos durante eventos
sociales. Las aplicaciones moviles ayudan a calcular hidratos y

registrar datos. Las bombas de insulina ofrecen flexibilidad para
ajustar dosis basales en situaciones especiales.

La tecnologia facilita la adaptacién a los cambios en el contex-
to, aunque siempre requiere supervision activa por parte de la
persona.

RECUPERACION TRAS EL EVENTO

Después de una celebracién, es recomendable retomar cuan-
to antes la rutina habitual de comidas, suefio y medicacion.
Durante las 24-48 horas posteriores puede ser Gtil aumentar
la frecuencia de monitorizacién para detectar posibles efectos
retardados.

Revisar lo ocurrido permite aprender para futuras ocasiones:
qué funciond bien y qué puede mejorarse. Este andlisis debe
hacerse sin culpa, como parte del proceso de aprendizaje con-
tinuo. D

CONCLUSIONES

Las celebraciones no deben vivirse como una
amenaza, sino como situaciones que requieren
preparacion y ajustes conscientes. La diabetes
implica planificacion, pero no prohibicion. Con
conocimiento, organizacion y apoyo del entor-
no, es posible participar plenamente en la vida
social.

Cada persona es diferente, y el manejo debe
adaptarse a sus circunstancias particulares.
La comunicacion con el equipo sanitario, el
aprendizaje continuo y la experiencia practica
fortalecen la confianza para afrontar cualquier
evento.
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