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ACUERDOS ALCANZADOS EN LA A.G.O 2026

El pasado 24 de marzo celebramos la Asamblea General Ordinaria de ADA, un encuentro en el que compartimos con las
personas asistentes la situacién actual de la asociacidn, las actividades realizadas y los proyectos previstos para este
afio.

Se aprobd por mayoria la renovacién de la imagen de ADA, incorporando el nuevo logotipo que ya podéis ver en esta
Hoja Informativa.

Se aprobd mantener la cuota anual en 37€ dado que el ejercicio contable de 2025 se ha cerrado con saldo positivo.

CUOTA: El pasado 16 de abril se realizo el cargo de la cuota a través de banco. Si todavia no has efectuado el pago,
puedes acercarte a la Asociacién o realizar el ingreso en la cuenta de Kutxabank cuyo titular es:

ASOCIACION DIABETICOS ALAVESES:
ES19 2095 3115 6610 9131 6116

2026RAKO OHIKO BATZAR OROKORREAN LORTUTAKO AKORDIOAK

Joan den martxoaren 24an ADAren Ohiko Batzar Orokorra egin genuen. Bertan, elkartearen egungo egoera, egindako
jarduerak eta urte honetarako aurreikusitako proiektuak partekatu genituen bertaratutakoekin.

Batzarrean, gehiengoz onartu zen ADAren irudia berritzea, eta informazio-orri honetan ikus dezakezuen logotipo berria
erantsi zen.

Gehiengoz onartu zen ADAren irudia berritzea, informazio-orri honetan ikus dezakezuen logotipo berria erantsita.
Urteko kuota 37€ mantentzea onartu zen, 2025eko kontabilitate-ekitaldia saldo positiboarekin itxi baita.

KUOTA: Joan den apirilaren 16an bankuaren bitartez kuota kargatu zen. Oraindik ordainketa egin ez baduzu, Elkartera
hurbildu zaitezke edo diru-sarrera Kutxabanken kontuan egin dezakezu. Kontu horren titularra honako hau da:

ASOCIACION DIABETICOS ALAVESES:
ES19 2095 3115 6610 9131 6116

PROXIMOS ENCUENTROS Y ACTIVIDADES
HURRENGO TOPAKETAK ETA JARDUERAK

CURSO DE ALIMENTACION ELIKADURA IKASTARO
TEORICO - PRACTICO TEORIKO-PRAKTIKOA

Una dietista-nutricionista, una enfermera educadora
en diabetes y una cocinera profesional nos deleitaran
con sus recetas y consejos.

LUGAR: Centro Civico El Pilar
FECHAS: 1, 2,4y 5 de Junio
HORARIO: De 10:30h a 12:30h.

Actividad subvencionada por el Ayuntamiento de
Vitoria-Gasteiz. Curso completo.

Dietista-nutrizionista batek, diabetesean hezitzen duen
erizain batek eta sukaldari profesional batek euren
errezeta eta aholkuak emango dizkigute.
TOKIA: El Pilat Gizarte Etxean.
DATAK: Ekainak 1, 2, 4 eta 5.
ORDUA: 10:30etatik 12:30tara.

Gasteizko udalak diruz lagaundua. lkastaroa Beteta
dago.
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ENCUENTROS CON LA PSICOLOGA
Se trata de espacios cercanos y de confianza donde poder compartir experiencias, inquietudes y vivencias
relacionadas con la diabetes, ademas de escuchar y aprender de otras personas que pasan por situaciones
similares. Dirigidos a personas mayores de edad.

Proximas fechas: 11 y 18 de junio
Horario: de 11:00 a 12:00,
Lugar: En los locales de la asociacidn.

Os animamos a participar y aprovechar estos encuentros pensados para cuidarnos también a nivel emocional.
Si quieres acudir apuntate en la Asociacion.
*Esta actividad es gratuita

CURSO DE EDUCACION NUTRICIONAL PARA PERSONAS CON DIABETES TIPO 2 Y/O FAMILIARES
En estas sesiones, dirigidas por Leire Plazaola, dietista-nutricionista, trabajaremos de forma practica temas
relacionados con la alimentacién y el control glucémico: falsos mitos en diabetes, consumo de azucar y harinas
refinadas, alimentacién saludable, variabilidad glucémica y estrategias para mejorar los habitos del dia a dia.
Serd también un espacio cercano para compartir experiencias, resolver dudas y aprender junto a otras
personas.
FECHAS: 29 y 30 de Junio
HORARIO: de 17:00 a 19:00h

LUGAR: En los locales de la Asociacidn.

Las personas interesadas pueden apuntarse directamente en la Asociacién.
iOs animamos a participar! *Esta actividad es gratuita.

2. MOTAKO DIABETESA DUTEN PERTSONENTZAKO ETA/EDO HAIEN FAMILIAKOENTZAKO NUTRIZIO-

HEZKUNTZAKO IKASTAROA
Saio hauetan, Leire Plazaolak, dietista-nutrizionisak zuzenduta, @ modu praktikoan landuko ditugu
elikadurarekin eta kontrol gluzemikoarekin lotutako gaiak: mito faltsuak diabetesean, azukre eta irin finduen
kontsumoa, elikadura osasungarria, aldakortasun gluzemikoa eta eguneroko ohiturak hobetzeko estrategiak.
Esperientziak partekatzeko, zalantzak argitzeko eta beste pertsona batzuekin batera ikasteko gune hurbila ere
izango da.

DATAK: Ekainak 29 eta 30

ORDUTEGIA: 17:00etatik 19:00etara
LEKUA: Elkartearen lokaletan.
Interesatuek zuzenean eman dezakete izena Elkartean.
Parte hartzera animatzen zaituztegu! *Ekintza hau dohakoa da.

EXCURSION CULTURAL

DONOSTIA-SAN SEBASTIAN
FECHA: 4 DE JULIO, SABADO
SALIDA: A las 9:00 h. desde la parada que hay frente a la entrada principal de la residencia de mayores que esta
en la C/ Serafin Ajuria. (Al lado de la asociacién)

PLAN DEL DIA:
Llegaremos a Donostia alrededor de las 10:30h. Almorzaremos y nos reuniremos con los guias.
A las 11:15h comenzara la visita guiada por los lugares mas emblematicos de la ciudad.
A las 14:00h nos dirigiremos en autobus hacia el restaurante Ifiausti. (Zuatzu Kalea, 4)
Después de comer esta previsto dar un paseo por la playa de Ondarreta hasta el Peine del Viento.
A las 18:00h cogeremos el autobus de regreso a Vitoria-Gasteiz. La hora estimada de llegada serd a las 19:30h.
PRECIO TOTAL DE LA ACTIVIDAD: 30€ por persona.
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MENU

Hay que elegir una de las opciones en el momento de la inscripcién
Primer plato:
* Paella de marisco
* Menestra de verduras
Segundo plato:
¢ Bacalao (en una de sus salsas) Rt i e
¢ Codillo de cerdo asado a baja temperatura con su jugo y patatas ;

Postre:
* Flan
e Fruta o Yogur

TFNO. DE LA ORGANIZACION 669831816
Cada persona socia puede traer un/a acompafiante. En caso de plazas libres podran traer mas.
NOTA: Recuerda que debes llevar almuerzo, calzado coémodo, agua y todo lo necesario para el control de
tu diabetes (glucometro, medicacion, etc.)

ENCUENTRO DE FAMILIAS EN ULLIBARRI-GAMBOA
Préximamente tendremos un encuentro de familias en el pantano de Ullibarri-Gamboa para disfrutar juntos

de un dia al aire libre en un ambiente cercano y distendido.

Cada familia debera llevar su propia comida (y dependiendo del nimero de personas que se apunten, el
medio de transporte serd autobuUs o coches particulares) y pasaremos la jornada compartiendo tiempo,
experiencias y actividades en grupo.

Os animamos a participar y disfrutar de un bonito dia en familia junto a otras personas de la asociacién.
*Esta actividad es gratuita.

*QOs enviaremos un formulario con varias fechas para elegir la que mejor os venga.

ENCUENTRO PREVIO A CAMPAMENTOS
Antes del inicio de los campamentos realizaremos un encuentro con los menores inscritos para que puedan
conocerse, compartir un rato juntos y comenzar a crear grupo antes de la actividad.
Con el objetivo de facilitar la asistencia del mayor nimero posible de participantes, enviaremos un formulario
a las familias para que puedan indicarnos su disponibilidad y asi elegir la fecha que mejor se adapte a la
mayoria.
iTenemos muchas ganas de empezar a preparar juntos esta experiencia!

CAMPAMENTOS DE VERANO PARA MENORES CON DIABETES TIPO 1
Junto con la Asociacién Guipuzcoana de Diabetes hemos organizado estos
campamentos ludico-educativos de verano para nifios, nifias y jovenes
nacidos entre 2008 y 2018. Del 6 al 22 de Julio nos iremos al Albergue Max
en Entrambasaguas (Cantabria). Las plazas son limitadas.

1. MOTAKO DIABETESA DUTEN ADINGABEENTZAKO UDALEKUAK
Gipuzkoako Diabetes Elkartearekin batera, 2008 eta 2018 urteen artean
jaiotako haur eta gazteentzat antolatu ditugu udako jolas- eta hezkuntza-
kanpamentu hauek. Uztailaren 6tik 12ra Entrambasaguaseko (Kantabria)
Max aterpetxera joango gara. Plazak mugatuak dira.
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¢QUE OFRECE LA ASOCIACION?
ZER ESKAINTZEN DU ELKARTEAK?

TAICHI-CHI KUNG.
La practica de Taichi — Chi Kung combina técnicas de respiracién, ejercicio fisico y ejercicios con la mente. Mejora el
funcionamiento de los érganos, alivia tensiones, mejora el equilibrio, estira los musculos y las articulaciones. Es
beneficioso para el sistema inmunolégico.

MINDFULNESS.
Ayuda a combatir el estrés, la ansiedad, el insomnio, el dolor fisico y ayuda a concentrarte. Se emplean técnicas de
relajacién y concentracién derivadas del yoga y de la meditacién.

CONSULTA DE PSICOLOGIA
Nuestra salud mental y salud fisica van de la mano, debemos cuidar tanto una como la otra.
La Asociacidn subvenciona con 30€ el gasto de la primera consulta de psicologia y con 15€ la segunda.
Mas informacién en la Asociacion.

ATENCION AL PIE DIABETICO
Los descuentos que se tienen en las clinicas con las que tenemos convenio, son Unicamente para la persona que estd
asociada y con la cuota al dia.
Hemos pedido a las clinicas JUBER, IBILI y de NAGORE EZQUERRA que os pidan un justificante de estar al dia en la cuota.
Si no lo tienes, pidelo en la asociacién.

CONSULTA DE NUTRICION
Precio reducido, para la persona que estd asociada y con la cuota al dia, en la consulta de Leire Plazaola, dietista-
nutricionista.

GRUPOS DE WHATSAPP
En ADA contamos con diferentes grupos de WhatsApp pensados para facilitar el contacto, compartir informacion y crear
espacios de apoyo entre las personas asociadas.
Actualmente disponemos de distintos grupos segun las necesidades e intereses de cada persona o familia, como por
ejemplo: Grupo de voluntariado, Grupo de padres y madres, Grupo de jovenes, Grupo de personas mayores de 30 afios,
etc.
A través de estos grupos compartimos experiencias, resolvemos dudas y mantenemos el contacto entre personas que
conviven con diabetes.
Ademas, os animamos a seguirnos también a través de nuestro grupo de difusidon, donde compartimos informacion
sobre las actividades de la asociacion, talleres, encuentros, charlas, etc.
Si te interesa formar parte de alguno de estos grupos, puedes consultarlo directamente en la Asociacién.

MATERIAL
Disponemos en la Asociacién de diferente material para el dia a dia de la persona con diabetes:
o Almohadillas de alerta médica para el cinturén del coche.
e Bolsas Frio, para la conservacion de la insulina.
e (Calcetines sin costuras ni eldsticos para proteger los pies.

e Edulcorante especial para reposteria.
Beneficios en:

e Consultas de Podologia, Psicologia, Nutricion y Clinica Dental.
Descuentos en:

e Diabetika, Glucoup, Natruly, Audifonos Vitoria, etc.

Pintor Vicente Abreu 7, 01008 Vitoria-Gasteiz ® Tel. 945248686 * 669831816
administracion@adalava.es ¢ www.adalava.es
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