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AUTOCUIDADO

Sabor con salud 
llega a las librerías

Autocuidado en un click

Somos lo que comemos, 
dicen. Desde hace tiempo 
se conocen los beneficios 
de una alimentación sana 

y equilibrada. La dieta es, además, 
una parte más del tratamiento en 
muchas patologías. Conscientes 
de la importante influencia de la 
nutrición en la salud, la Asociación 
Barcelona Salud ha publicado el 
libro Sabor con salud, editado por 
Plataforma Editorial y coordinado 
por el internista Lluís Asmarats y 
la periodista Carme Espinosa. En 
él se recopilan más de 20 recetas 
inéditas de la mano de 17 grandes 
chefs como Joan Roca, Ferran 
Adrià, Mey Hofmann o Xavier 
Pellicer. La obra incluye también 
la última receta que realizó el fa-
llecido cocinero Santi Santamaría, 
pocos días antes del viaje transo-
ceánico del que nunca regresó.
Todas y cada una de las propues-
tas culinarias se enmarcan en 

unas necesidades de salud con-
cretas. A lo largo de seis capítulos, 
especialistas de diferentes ámbi-
tos repasan los factores de riesgo 
cardiovascular, intolerancias y 
alergias alimentarias, anemias, 
enfermedades del aparato digesti-
vo, alimentación y otras enferme-
dades (como cáncer, osteoporosis 
o asma, entre otras) y alimentación 
en situaciones especiales (como el 
embarazo, trastornos alimenta-
rios o en el deporte, entre otras). 
El libro ofrece una detallada ex-
plicación de las patologías o nece-
sidades nutricionales especiales 
y aporta información en cuanto a 
su origen, el diagnóstico y el tra-
tamiento. En total participan 32 
reconocidos profesionales de la 
salud.
Además, esta primera entrega de 
Sabor con salud (se espera que ha-
ya una segunda) cuenta con cinco 
prólogos del experto en nutrige-
nómica José M. Ordovás, el exmi-
nistro de Sanidad y catedrático de 
medicina regenerativa Bernat So-

ria, el reputado cardiólogo Josep 
Brugada, el internista e intensivis-
ta Lluís Asmarats (que además ha 
coordinado todo el libro) y el co-
cinero Joan Roca, propietario del 
Celler de Can Roca, considerado el 
mejor restaurante del mundo.

La nueva web de la Asocia-
ción para el Autocuidado 
de la Salud (www.anefp.
org) incluye un vademé-

cum con todos los medicamentos 
destinados al autocuidado. A tra-
vés de distintas búsquedas (por 
principio activo, por nombre de 
medicamento, por laboratorio 
comercializador o por dolencia), 
los ciudadanos pueden acceder a 
toda la información de interés so-
bre cada fármaco de autocuidado, 
como su prospecto, su ficha técni-
ca, su composición y sus equiva-
lencias internacionales. 
Además de a este vademécum, 
en la nueva página web de la Aso-
ciación para el Autocuidado de la 
Salud los ciudadanos pueden ac-
ceder a consejos y herramientas 
que le permitan cuidar de forma 
responsable su salud y disfrutar 
de hábitos de vida  adecuados. 
A través de la sección “¿Qué sa-
bes del autocuidado?”, el ciuda-
dano encontrará sencillas píl-
doras informativas en las que se 
explican los conceptos claves del 

autocuidado, como la definición 
del medicamento sin receta, cos-
mético o complemento alimen-
ticio, o el sello de garantía anefp 
en la publicidad de medicamen-
tos de autocuidado. 
Los consejos prácticos para po-
ner en marcha cada día llegan al 
ciudadano a través de la sección 
“Te ayudamos en tu autocuida-

do”, donde aprenderá a elaborar 
su botiquín de viaje o a cuidar su 
piel, entre otros.
También la nueva web de la Aso-
ciación para el Autocuidado de 
la Salud permite, a través de sen-
cillos test, medir los hábitos sa-
ludables y conocer las ‘apps’ más 
interesantes en el entorno de la 
salud.

Aunque la epidemiología de la diabetes y 
obesidad van paralelas, son enfermedades 
con una genética, manifestaciones clínicas y 
complicaciones diferentes, mucho más gra-
ves en el caso de la diabetes. Son enferme-
dades tan distintas que de los cuatro tipos de 
diabetes (tipo 1, tipo 2, LADA y monogénica 
–antigua MODY), solo la tipo 2 (DM2) se aso-
cia a obesidad y no siempre ya que a veces la 
DM2 aparece en sujetos con el llamado Sín-
drome MONW (“metabolically obese normal 
weight”), es decir, personas no obesas con 
al menos dos criterios del llamado Síndrome 
Metabólico. 
 A efectos de riesgo cardiovascular es casi 
tan relevante ser prediabético como diabé-
tico, pero el primero no hace retinopatía, de 
ahí la importancia de diferenciar entre los 
dos grados de “hiperglucemia crónica”.  
Ambos cursan habitualmente de forma 

silente (asintomáticos) y el proceso hiper-
glucémico solo es reconocido si se hace un 
chequeo médico adecuado en los grupos de 
riesgo.  Tienen una especial predisposición 
para el desarrollo de infarto de miocardio, su 
principal causa de muerte, lo que requiere 
un tratamiento preventivo global, en especial 
del colesterol malo (LDL) y de la tensión arte-
rial, y no limitarse solo al control del azúcar. 
La nutrición adecuada, preferentemente la 
dieta mediterránea, sin azúcares solubles 
y pobre en grasas, ajustada en calorías se-
gún el peso,  así como la práctica  regular de 
ejercicio son esenciales en su prevención y 
tratamiento. 

José Sabán Ruiz
Coordinador de la unidad de endotelio 
y medicina cardiometabólica. Hospital 
Universitario Ramón y Cajal. Madrid. 

La diabetes y prediabetes
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La primera entrega del libro cuenta con más de 20 recetas inéditas 
de algunos de los mejores cocineros y 32 profesionales de la salud

Portada de la publicación 

INGREDIENTES
PARA LA MOUSSE:
- 325g nata semi montada
- 200 g de maltitol
- 200 g de claras de huevo
- 135 g de zumo de limón
- 6 g de piel de limón
-10 g de hojas de gelatina

PREPARACIÓN 1.- Montar la nata y reservar en la nevera con las 
pieles de limón. Calentar el puré y las hojas de gelatina a 40 gra-
dos para que se disuelvan bien todos los azúcares y la gelatina. 
Enfriar la mezcla a 35 grados. Montar las claras con el maltitol 
hasta obtener un merengue.

2.- Mezclar el merengue con la mezcla de zumo y gelatina, y añadir  la nata 
semi montada. 

INGREDIENTES PARA LA COMPOTA DE MANDARINA:
- 8 g de gelatina en hojas
- 250 g zumo mandarina
- 350 g de mandarina en gajos sin piel
- 100 g maltitol

PREPARACIÓN: 3.- Calentar el zumo con la gelatina y el maltitol 
a 45 grados y mezclar con los gajos de mandarina pelada al vivo. 
Dejar que gelifique en la nevera.

PRESENTACIÓN:  4.- En un aro de pastel poner la compota de mandarina 
ya gelificada y justo encima cubrir con la mousse de limón. Reservar en el 
frigorífico hasta su degustación. 
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