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¿Por dónde empiezo?



Orientar la intervención

Capaz

Incapaz

No quiere Quiere

“Ningún viento será bueno 
para quien no sabe a qué 
puerto se encamina.”

Séneca (4 a. C. - 65 d. C.)
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¿Qué sugiere 
la palabra motivación?



• Puede que sepa dónde se encuentra. 

• Puede que sepa a dónde quiere llegar.

• Puede que, incluso, tenga un buen transporte.

•… Pero sin una fuente de energía, no se moverá.

Motivación. Introducción



Es la energía que impulsa hacia una meta.

Motivación. Definición

“Es el conjunto de factores que impulsan a una 
persona a realizar determinadas acciones y 
persistir en ellas hasta su culminación”.(1)

Angela Lee Duckworth.

1. Duckworth, A. L., Peterson, C., Matthews, M. D., & Kelly, D. R. (2007). Grit: perseverance and passion for long-term goals. Journal of personality and social psychology, 92(6), 1087-1101.



• Es personal. 

• Es un fenómeno interno.

• Variable.

• Imposible de inyectar. 

• Se retroalimenta.

Motivación. Algunas características



• Tiene una necesidad a cubrir. 

• El resultado depende de ella.

• Capaz de conseguirlo. 

Imprescindibles



• Tiene una necesidad a cubrir. 

• El resultado depende de ella.

• Capaz de conseguirlo. 

Imprescindibles

Se tienen que 
dar todas



Intrínseca

Integrada

Reg. por Identificación

Reg. Introyectada

Regulación Externa

Desmotivación

La teoría de la Autodeterminación. (E. Deci y R. Ryan.1985(1))

Extrínseca

1. Deci, E., & Ryan, R. (1985). The general causality orientations scale: Self-determination in personality. Journal of Research in Personality, 19, 109 - 134.



Motivación de INICIO

Necesaria para empezar 
a andar.

Motivación de 
MANTENIMIENTO

Necesaria para convertir 
una conducta en hábito.

Motivación. Tipos

1. Marina, J. A. (2011). Los secretos de la motivación. Barcelona: Ariel-



“Deseo”
¿Por qué quieres hacerlo?



• Esta relacionado con una necesidad a cubrir 
   o un premio a obtener.

• Son subjetivos 

• Aumentará la FUERZA si la asociamos 
   a deseos que sean importantes para el paciente.

Fuerza de motivación: Deseos + Facilitadores + Incentivos



“Facilitadores”
¿Qué te podría ayudar?



Son aquellos elementos que favorecen o 
simplifican la realización de una acción.
• Avisos (postit, alarmas en el móvil…).
• Citas programadas.
• Hojas de registro.
• Elegir MUY bien el objetivo.

Fuerza de motivación: Deseos + Facilitadores + Incentivos



Programación de citas como facilitador

Programar el acompañamiento

Febrero

Junio

Octubre

Marzo

Julio

Noviembre

Abril Mayo

Agosto

Diciembre

Septiembre

Enero

Entrevista inicial Sesión de pareja (una hora)Sesión Individual (media hora)Revisión Contacto telefónico



Reflexionar con la mano

Seguir igual Cambiar

¿Qué gano? ¿Qué gano?¿Qué pierdo? ¿Qué pierdo?

• Ayuda a sistematizar la reflexión    • Puede hacerlo fuera de la consulta



Autoevaluación guiada

¿Qué puntuación te das en estos aspectos?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Actividad física

Tomar la medicación

Mirarse el azúcar

Seguir la dieta



“Incentivo”
¿Con qué te 
puedes premiar?



¿Qué me puede incentivar?:
• “Celebrar el logro yéndome a un concierto”, 
• “Comprarme otras zapatillas”,
• “Darme un homenaje,
• ...

Fuerza de motivación: Deseos + Facilitadores + Incentivos

Uno de los mayores reforzadores es el 
reconocimiento de las personas significativas, 
en este caso, tú.



Diseñar objetivos



Específico
¿Qué quieres lograr exactamente?

Medible
¿Cómo sabrás que has alcanzado el objetivo?
¿Qué habrá cambiado que te permita saber que lo has conseguido?

Alcanzable
¿Es posible que con tus capacidades lo consigas?

Relevante
¿Cuál es tu nivel de compromiso con este objetivo?

Time-bound
¿Cuándo esperas alcanzarlo?
¿Cada cuánto tiempo vas a medir mis progresos?
¿Cuáles son los tres primeros pasos que te acercan a tu objetivo?

Establecer Objetivos

S.M.A.R.T

George Doran. 1981



Establecer Objetivos



Establecer Objetivos



Establecer Objetivos



Establecer Objetivos



Establecer Objetivos



Ir con una propuesta y 100 argumentos que la 
avalen NO es negociar, es comunicar una decisión.

Clasificar los objetivos según importancia 

• Innegociables

• Importantísimos

• Importantes

• Triviales

Negociar Objetivos

¿Para mí? 

¿Para él? 

¿Para los dos?



Para dar mensajes 
de forma eficaz



Alimentación en 
diabetes tipo 2

Serafín Murillo
Dietista-Nutricionista
Universitat de Barcelona
Hospital Sant Joan de Déu 



Los perfiles de glucemia

Cantidad de hidratos de carbono Tipo de hidratos de carbono



Control de los
Hidratos de carbono



Control de los hidratos de carbono

• Tiazolidinedionas

• Metformina

• Inhibidores 
   alfa-glucosidasas

• Agosnistas rGLP-1

• Inhibidores DPP-4

• Inhibidores SGLT2

• Sulfunilureas

• Insulina (basal)

• Meglitinidas

• Insulina 
   (basal bolus)

Bajo Moderado Alto

Riesgo de hipoglucemia



Control de los hidratos de carbono

• Tiazolidinedionas

• Metformina

• Inhibidores 
   alfa-glucosidasas

• Agosnistas rGLP-1

• Inhibidores DPP-4

• Inhibidores SGLT2

• Sulfunilureas

• Insulina (basal)

• Meglitinidas

• Insulina 
   (basal bolus)

Bajo

Libertad en cantidad y distribución de los 
hidratos de carbono

Control de la cantidad y distribución de 
los hidratos de carbono

Moderado Alto

Riesgo de hipoglucemia



Control de los hidratos de carbono



Aplanando la curva
Estrategias para reducir 
Índice y carga glucémica



Aplanando la curva

Jenkins D et al. Glycemic index of foods: a physiological basis for carbohydrate exchange. AM J Clin Nutr 1981. 
Atkinson et al., International tables of glycemic index and glycemic load values 2021: a systematic review. The American Journal of Clinical Nutrition, 2021

“Velocidad y magnitud con 
que los Hidratos de Carbono 
(HC) presentes en los alimentos 
aumentan la glucemia”.

No solo es la velocidad, sino 
el efecto ue producen los HC 
en las 2 horas posteriores a 
ingerirlos.

Se selecciona 
un grupo de 
personas sanas 
(mínimo 10 
personas).

Esto se realiza en 
un laboratorio.

Un día toman 50g de 
glucosa y se miden los 
valores de glucemia 
durante 2 horas (minuto 
0, 15, 30, 45, 60, 90 y 120)

Otro día toman 50g hidratos 
de carbono en forma del 
alimento que se quiere 
estudiar. En el caso de la 
pera, unos 500g de pera 
aportan esos 50g de HC.

Se divide el Área Bajo 
la Curva obtenida 
con cada uno de los 
dos alimentos.

Esto de aquí es el 
área bajo la curva

Definición ¿Cómo se calcula?

Día 1 Día 1Día 2 Día 2

Paso 1. Paso 2. Paso 3. Paso 4. 

GL
UC

OS
A

GL
UCC

O
GL

UC
OS

A



Aplanando la curva

Murillo S et al. Culinary strategies to manage glycemic response in people with type 2 diabetes: A narrative review. Front Nutr. 2022



Aplanando la curva

Murillo S et al. Culinary strategies to manage glycemic response in people with type 2 diabetes: A narrative review. Front Nutr. 2022



Aplanando la curva

Murillo S et al. Culinary strategies to manage glycemic response in people with type 2 diabetes: A narrative review. Front Nutr. 2022

Tamaño y consistencia 
del alimento

Grado de maduración 
de los vegetales

Tiempo de cocció 
 de los farináceos

Fibra, grasa y proteína 
con carbohidratos

Orden de los alimentos: 
farináceos al final

Aumentar la acidez: 
el vinagre o encurtidos

Retrogradación: 
Crear almidón resistente



Aplanando la curva

Enlentecer 
la digestión 
de los hidratos 
de carbono



Aplanando la curva

Enlentecer 
la digestión 
de los hidratos 
de carbono



Aplanando la curva

El orden de los 
alimentos importa

Nishino K et al. Consuming Carbohydrates after Meat or Vegetables Lowers Postprandial Excursions of Glucose and Insulin in Nondiabetic Subjects J Nutr Sci Vitaminol 2018



Aplanando la curva

J. Clin, Biochem. Nutr.  |  January 2014  |  vo. 54  |  7-11



Aplanando la curva

Farináceos al final de las comidas

Nishino K et al. Consuming Carbohydrates after Meat or Vegetables Lowers Postprandial Excursions of Glucose and Insulin in Nondiabetic Subjects J Nutr Sci Vitaminol 2018
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Aplanando la curva

Farináceos al final de las comidas

Ferguson BK, Wilson PB. Ordered Eating and Its Effects on Various Postprandial Health Markers: A Systematic Review. J Am Nutr Assoc. 2023 



Aplanando la curva

Crear almidón resistente

Murillo S et al. Culinary strategies to manage glycemic response in people with type 2 diabetes: A narrative review. Front Nutr. 2022 



Aplanando la curva

Retrogradación almidón resistente

Sonia S et al. Effect of cooling of cooked white rice on resistant starch content and glycemic response. Asia Pac J Clin Nutr 2015

Hervir Enfriar 24h (nevera) Comer (se puede calentar)

01. 02. 03. 
Arroz
Pasta
Patata

Arroz normal

Arroz “enfriado 24h”



Aplanando la curva

Retrogradación almidón resistente

Hamad S et al. Parboiled rice metabolism differs in healthy and diabetic individuals with similar improvement in glycemic response. Nutrition. 2018

Control Diabetes tipo 2



Aplanando la curva

Vinagre  y respuesta postprandial



Aplanando la curva

Shishehbor F et al. Vinegar consumption can attenuate postprandial glucose and insulin responses; a systematic review and meta-analysis of clinical trials. Diabetes Res Clin Pract. 2017

 



Aplanando la curva

Técnicas de cocción

Burton et al. The impact of freezing and toasting on the glycaemic response of white bread. Eur J Clin Nutr 2008
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Este es el efecto de tomar 50g de glucosa

Al tomar pan blanco comercial

Al tomar el mismo pan previamente 
congelado (sin tostar)

Al tomar el mismo pan tostado

90’ 120’



Aplanando la curva

Técnicas de cocción

Wolever T et al. Surface Area, Degree of Cooking, and Protein Enrichment. Diabetes Care 1986

Más tiempo de 
cocción, más rápido 
aumentan la glucemia

Arroz
Pasta

¡Este 
estudio lo 
explicó en 

1986!

No necesita tiempo de espera 
entre insulina y empezar a comer

Tiempo de espera 
de unos 15-20’

Tiempo cocción 15’ Tiempo cocción entre 5-10’



Aplanando la curva

Otros factores

Papakonstantinou E et al. Effects of Diet, Lifestyle, Chrononutrition and Alternative Dietary Interventions on Postprandial Glycemia and Insulin Resistance. Nutrients. 2022



Aplanando la curva

Otros factores

Papakonstantinou E et al. Effects of Diet, Lifestyle, Chrononutrition and Alternative Dietary Interventions on Postprandial Glycemia and Insulin Resistance. Nutrients. 2022



Valoración del caso
No todo es la diabetes 
tipo 2



Valoración del caso

American Diabetes Association Professional Practice Committee. 13. Older Adults: Standards of Care in Diabetes-2024. Diabetes Care. 2024 
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Valoración del caso

American Diabetes Association Professional Practice Committee. 13. Older Adults: Standards of Care in Diabetes-2024. Diabetes Care. 2024 



Para dar mensajes de forma eficaz

Desparramado sobre 
la mesa

En bandeja de metal En plato

Debes dejar de cenar 
tantos carbohidratos.

Por tu salud, debes 
dejar de cenar tantos 
carbohidratos.

Estoy seguro de que 
puedes, pero debes 
dejar de cenar tantos 
carbohidratos.

Debes dejar de cenar 
tantos carbohidratos 
pero estoy seguro de que 
puedes.



Para dar mensajes de forma eficaz

Capa de apertura: Empezar reconociendo las fortalezas 
y cualidades positivas.



Para dar mensajes de forma eficaz

Capa central: Se aborda el cambio de conducta de forma 
clara, específica y objetiva.

Capa de apertura: Empezar reconociendo las fortalezas y 
cualidades positivas.



Para dar mensajes de forma eficaz

Capa de cierre: Reiterar nuestro apoyo y mostrar confianza 
en su capacidad de cambio.

Capa central: Se aborda el cambio de conducta de forma 
clara, específica y objetiva.

Capa de apertura: Empezar reconociendo las fortalezas 
y cualidades positivas.



Para dar mensajes de forma eficaz

Estoy convencido de que con la ayuda de tu hija y con la mía 
puedes lograrlo.

Por eso te propongo reducir el consumo de carbohidratos 
de la cena.

Creo que eres una persona muy comprometida con su salud.



Para dar mensajes de forma eficaz

Desparramado sobre 
la mesa

En bandeja de metal En plato En sándwich

Debes dejar de cenar 
tantos carbohidratos.

Por tu salud, debes dejar de 
cenar tantos carbohidratos.

Estoy seguro de que puedes, 
pero debes dejar de cenar 
tantos carbohidratos.

Debes dejar de cenar tantos 
carbohidratos pero estoy 
seguro de que puedes.

Creo que eres una persona 
muy comprometida con tu 
salud.

Por eso te propongo reducir 
el consumo de carbohidratos 
de la cena.

Estoy convencido de que 
con la ayuda de tu hija y con 
la mía podrás lograrlo.




