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Presentacion

Cocina sencilla para vivir mejor con diabetes

Cuando aparece la palabra diabetes, es facil pensar en una lista interminable de
prohibiciones: cuidado con el pan, con el arroz, con la fruta, con los postres y casi
con todo. Pero comer con diabetes no deberia vivirse como una condena. Deberia
ayudarnos a elegir mejor, combinar mejor los alimentos y preparar platos que nos
cuiden sin guitarnos las ganas de sentarnos a la mesa.

Este libro nace con esa intencion: cocinar de forma sencilla, sabrosa y con cabeza.
No encontraras recetas imposibles ni ingredientes raros, sino platos de casa,
pensados para resolver desayunos, comidas, cenas y taperes sin complicarse la
vida.

Una cocina escrita desde la experiencia

Convivo con diabetes tipo 2 desde hace ya una década, una herencia familiar que
llegd por parte de mi madre y que me obligd a mirar la comida con mas criterio.
Mi relacion con la cocina, sin embargo, empezd mucho antes.

De joven fui bastante cocinillas. En casa, mi madre me acostumbrd a prepararme
la cena cada noche, y agquello acabd siendo una pequena escuela domeéstica: abrir
la nevera, ver qué habia y aprender a preparar algo digno.

ARos después trabajé como director de informatica en hoteles de 5 estrellas con
restaurantes con estrellas Michelin. Alli aprendi otra forma de mirar la cocina:
producto, orden, tiempos, detalle y respeto por o que se pone en el plato.

Este recetario mezcla esas tres miradas: cocina de casa, aprendizaje junto a
grandes profesionales y convivencia diaria con la diabetes tipo 2. No estd escrito
desde el miedo, sino desde una pregunta muy practica: ;como puedo comer
mejor sin convertir cada comida en un castigo?

Cocina real para gente real

Las recetas estan pensadas para personas gue quieren comer mejor sin tener la
sensacion de estar siempre “a dieta”. La clave no estda en comer triste, sino en
montar platos mas equilibrados: mas verdura, proteina suficiente, grasas
saludables en cantidad moderada e hidratos colocados con criterio.

No buscamos recetas perfectas. Buscamos recetas Utiles: platos que puedas
preparar un lunes por la noche, dejar listos para otro dia, llevar en taper o repetir
sin aburrirte. Porque una receta que no apetece repetir sirve de poco.

Lo que encontraras en este libro

Cada una incluye una ficha rapida con raciones, tiempo, dificultad, mejor
momento, etiqueta rapida e informacion orientativa de hidratos y proteina por
racion. La etiqueta rapida ayuda a ver de un vistazo si la receta es baja en hidratos,
rica en proteina, buena para tdper, recomendable para cena o si conviene vigilar
algun punto concreto, como la sal del fiambre, el atun en conserva o la cantidad
de grasa saludable.

También encontraras los trucos de JM: pequefos consejos para mejorar sabor,
textura, saciedad, organizacion o control de hidratos. Son trucos de cocina real, de
los que ayudan cuando tienes poco tiempo, pocos ingredientes o pocas ganas.



Hay una regla personal clara: pescado no, salvo atun. No es una decision
nutricional sofisticada, sino una forma de mantener el libro auténtico y coherente
con mi cocina real.

Cémo usar este libro

Puedes leerlo seguido, pero lo mas practico es usarlo como un recetario de verdad:
abrirlo, elegir una receta y cocinar. Si un dia necesitas algo rapido, busca cenas
sencillas. Si quieres organizarte, mira las recetas que funcionan bien en taper. Si
tienes poco margen, tira de las recetas comodin.

Este libro no sustituye el consejo de tu médico, endocrino, enfermera educadora
en diabetes o dietista-nutricionista. Su objetivo es mas concreto: ayudarte a
cocinar mejor, con mMenos miedo y con Mas recursos.

Cuidarse no tiene por qué sonar a castigo. Puede sonar a decision tranquila: comer
mejor la mayoria de las veces, disfrutar de platos sencillos y vivir la cocina con mas
control y mas calma.



Aviso importante sobre salud

Este libro es un libro de cocina. No es un libro médico.

Las recetas, ideas y trucos que aparecen en estas paginas estan pensados para
ayudar a comer mejor, cocinar con mas criterio y hacer mas facil el dia a dia de
una persona gue convive con la diabetes. Pero cada persona es distinta, cada
diabetes tiene su historia y cada tratamiento debe estar supervisado por
profesionales sanitarios.

Por eso, antes de hacer cambios importantes en tu alimentacién, en tu rutina de
ejercicio o en tus habitos diarios, es recomendable consultar con tu médico,
endocrino, enfermera educadora en diabetes o dietista-nutricionista.
Especialmente si tomas medicacién, insulina o tienes otras enfermedades
asociadas.

Las tres patas del control de la diabetes

Cuando a mi me hablaron de la diabetes por primera vez, hubo una idea que se
me quedo grabada: el cuidado de la diabetes se apoya en tres partes importantes:

MEDICACION, EJERCICIO Y ALIMENTACION

Dicho de forma sencilla: no basta con mirar solo el plato.

La alimentacion importa muchisimo, claro. Este libro va precisamente de eso: de
aprender a cocinar mejor, elegir mejor y preparar recetas mas equilibradas. Pero
la alimentacion es solo una parte del conjunto.

La medicacion, cuando esta pautada, debe seguirse como indique el profesional
sanitario. No conviene modificarla, retirarla o ajustarla por cuenta propia porque
una receta nos parezca Mas ligera o porgque un dia nos encontremos mejor.

El ejercicio también es fundamental. Moverse ayuda a mejorar el control de la
glucosa, favorece la salud cardiovascular, mejora la movilidad, ayuda al peso y, en
general, contribuye a vivir mejor con diabetes. No hace falta pensar siempre en
gimnasios, grandes entrenamientos o retos imposibles. A veces, empezar por
caminar, moverse mas durante el dia, usar una bicicleta estatica o hacer ejercicios
suaves de fuerza ya puede ser un paso importante.

Y luego estd la alimentacion, que es donde este libro quiere ayudarte.

No para prometer milagros.

No para sustituir tratamientos.

No para decirte lo que tienes que hacer con tu medicacion.

Sino para algo mucho mas concreto y Util:

AYUDARTE A COMER MEJOR SIN VIVIR CASTIGADO

No cambies tu tratamiento por una receta

Una receta puede ayudarte.

Un menu puede orientarte.

Un truco de cocina puede facilitarte la vida.

Pero una receta no sustituye una pauta médica.

Si estds tomando pastillas, insulina u otro tratamiento para la diabetes, no cambies
nada por tu cuenta. Si al mejorar tu alimentacion o al empezar a hacer mas
ejercicio notas cambios importantes en tus niveles de glucosa, lo adecuado es
hablarlo con tu equipo médico.



Esto es especialmente importante porque algunas personas pueden tener
bajadas de azlcar si combinan medicacion, menos hidratos o mas actividad fisica
sin el seguimiento adecuado.

Cuidarse no consiste en improvisar. Cuidarse consiste en hacer las cosas con
cabeza.

El ejercicio también forma parte de la receta

Aunqgue este sea un libro de cocina, conviene decirlo claramente: el movimiento
también cuenta.

La diabetes no se gestiona solo desde |la sartén. También se gestiona levantandose
de la silla, caminando un poco mas, moviendo el cuerpo, fortaleciendo los
Mmusculos y reduciendo el sedentarismo.

No todo el mundo puede hacer el mismo ejercicio, ni con la misma intensidad. La
edad, el peso, las lesiones, el estado fisico, la medicaciéon y otras enfermedades
influyen mucho. Por eso, cada persona debe encontrar una forma segura y realista
de moverse.

Pero la idea de fondo es sencilla:

COMER MEJOR AYUDA; MOVERSE TAMBIEN

Y cuando ambas cosas se hacen de forma constante, aunque sea pPoCo a poco, el
cuerpo suele agradecerlo.

Este libro se centra en la alimentacidn

Este libro no pretende explicarlo todo sobre la diabetes. No habla de tratamientos
meédicos, ni de dosis, ni de ajustes farmacoldgicos, ni de protocolos clinicos.
Su terreno es otro: la cocina diaria.
Agui vamos a trabajar con recetas sencillas, ingredientes faciles de encontrar,
platos pensados para casa y pequefos trucos para tomar mejores decisiones.
La intencidn es que puedas mirar una receta y entender:
e por qué lleva mas verdura;
e POr qué conviene anadir proteina;
e pPoOr qué algunos hidratos deben controlarse;
e POr qué una salsa casera puede ser mejor que una industrial;
e pPOr qué no siempre hace falta acompanar todo con pan, arroz, pasta o
patata;
e Y pPOr gué comer bien no tiene por qué ser comer aburrido.
Ese es el objetivo real de este libro.
No darte miedo.
No darte lecciones desde arriba.
No convertir la comida en una lista interminable de prohibiciones.
Sino ayudarte a cocinar con mas criterio.

Cada persona debe adaptar

Las recetas de este libro estdn pensadas con una orientacidon general, pero no
todas las personas responden igual a los mismos alimentos.

Hay quien tolera mejor unas legumbres que otras.

Hay quien puede tomar cierta cantidad de fruta sin problema.

Hay quien debe controlar mucho mas los hidratos.



Hay quien necesita bajar peso.

Hay quien tiene que vigilar la tension, el colesterol o el rifdN.

Y hay quien, ademas de diabetes, tiene otras condiciones que obligan a
personalizar mucho mas la alimentacion.

Por eso, este libro debe entenderse como una ayuda practica, no como una pauta
cerrada.

La mejor receta siempre sera la que encaje con tu situacion, con tu tratamiento,
con tus gustos y con las indicaciones de tu equipo sanitario.

Una forma muy practica de personalizar es observar cdmo te sientan las comidas
reales: cantidad servida, hora del dia, actividad fisica, medicacion y respuesta de
glucosa. Si usas medidor o sensor, no lo veas como un examen, sino Como
informacion para aprender qué platos te funcionan mejor y cuales necesitas
ajustar.

Cuidarse con cabeza

La diabetes exige atencion, pero no deberia obligarnos a vivir con miedo.

La clave esta en conocer mejor lo que comemos, movernos mas dentro de
nuestras posibilidades, seguir el tratamiento indicado y hacer cambios que
podamos mantener en el tiempo.

Porgue cuidarse no es hacerlo perfecto durante tres dias.

Cuidarse es hacerlo un poco mejor muchas veces.

Este libro quiere acompafarte justo ahi: en la parte cotidiana, en la cocina, en la
compra, en la cena de un martes, en el taper del trabajo, en esa comida rapida que
no tiene por qué acabar siendo cualquier cosa.

La diabetes se gestiona con muchas decisiones pequenas.

Y una de ellas empieza en el plato.



Los trucos de JM

En muchas recetas aparecera un apartado llamado El truco de JM. No pretende
ser una técnica de chef ni una solucién milagrosa, sino una ayuda breve para
cocinar mejor en el dia a dia.

Un truco puede servir para dar mas sabor, evitar que una tortilla guede aguada,
hacer una salsa mas ligera, completar una ensalada, organizar mejor la nevera o
no afadir pan cuando el plato ya tiene hidratos suficientes.

Qué buscan estos trucos

Buscan que la receta sea mas facil de repetir. Porque en una alimentacion
pensada para diabetes no basta con gque un plato sea correcto sobre el papel: tiene
gue estar bueno, saciar y encajar en una cocina normal.

También ayudan a mirar el plato con mas criterio: donde esta la verdura, donde
esta la proteina, cuantos hidratos estamos juntando y qué extras pueden
estropear una receta que iba bien planteada.

Tipos de trucos que encontraras

Habra trucos de sabor, como usar limon, especias o un buen dorado. Habra trucos
de saciedad, como anadir huevo, pollo, queso fresco o atun a una ensalada que se
gueda corta. Y habra trucos de control de hidratos, como no sumar pan si el plato
va lleva legumbre, patata o arroz.

También apareceran trucos de organizacion: cocer huevos de méas, guardar alifos
aparte, tener verduras congeladas, aprovechar el horno o preparar una racion extra
para el dia siguiente.

Cémo leerlos

Cada truco estd pensado para ser corto, practico y facil de recordar. No hay que
memorizarlo todo. Basta con quedarse con pequenas ideas que puedas repetir:
saltear antes las verduras, escurrir bien el atdn, no abusar de los extras, pedir la
salsa aparte o completar con proteina antes que con pan.

Idea para recordar

Un truco no tiene que ser espectacular para ser Util. A veces basta con un pequeno
ajuste para gue una receta sea Mas sabrosa, mas saciante y mas facil de mantener
en el tiempo.



Como esta pensado este recetario

Este recetario esta pensado para usarse de verdad: abrirlo, elegir una receta y
preparar algo que ayude a comer mejor sin complicarse la vida.

Recetas para la vida real

Las recetas usan ingredientes faciles de encontrar y técnicas sencillas: sartén,
horno, plancha, bol, batidora o cazuela. Hay platos rapidos, platos para dejar
preparados, ideas de taper, cenas ligeras, ensaladas completas, tortillas, carnes,
legumbres con control y recetas con atun.

La intencidn es que algunas recetas pasen a formar parte de tu cocina habitual.
No hace falta preparar las 50 una vez y olvidarlas; lo Util es encontrar diez o gquince
gue te funcionen y repetirlas con pequefas variaciones.

Estructura de cada receta

Cada receta tiene una ficha rdpida con raciones, tiempo, dificultad, mejor
momento, hidratos aproximados, proteina aproximada y una etiqueta rapida. Esa
etigueta no sustituye a los numeros, pero ayuda a interpretar la receta con mas
criterio: si conviene para cena, si funciona bien en taper, si aporta legumbre, si es
muy baja en hidratos o si hay que vigilar la sal de productos como fiambres,
quesos O CoNservas.

Los valores de hidratosy proteina son orientativos. Pueden cambiar segun marcas,
tamanos, cantidades reales y forma de preparacion. También pueden variar otros
aspectos importantes, como fibra, sal, grasas saturadas y energia total. Si usas
insulina o una pauta concreta de conteo de hidratos, sigue siempre la indicacion
de tu equipo sanitario.

En las recetas donde aparezcan fiambres, queso, atlun, mostaza, conservas o
caldos preparados, recuerda mirar especialmente la sal. No significa que no
puedas usarlos; significa que conviene elegir mejor, escurrir bien y no sumar
varios productos salados en el mismo plato sin darte cuenta.

Aprender a adaptar

Una receta no deberia ser una carcel. Si no tienes pollo, quizd puedas usar pavo. Si
falta calabacin, puede servir berenjena, champifidn o judia verde. Si una ensalada
se gqueda corta, puedes afadir huevo duro, gueso fresco o atdn.

La idea de fondo es sencilla: mas verdura, proteina suficiente, grasas saludables
con medida y los hidratos bien colocados. Sin obsesionarse, pero sin mirar hacia
otro lado.

Una regla personal

Este libro no incluye pescado, salvo atun. La cocina del recetario quiere sonar
auténtica, asi que no finge una relacidon con el pescado que no existe. El atdn
aparece porque es practico, facil de tener en casa y resuelve muchas comidas
rapidas.

Eso si: el atun es un recurso practico, no una obligacion diaria. Mejor alternarlo
con huevo, pollo, pavo fresco, legumbres controladas, yogur natural, queso fresco
o tofu si encaja con tus gustos. La variedad sigue siendo una buena aliada.



