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La Nutrición una aliada 
clave en la prevención y 
manejo de la Diabetes

Desarrollo estratégico 
para las MiPymes de Chile

El Día Mundial de 
la Diabetes (14 de 
noviembre) generado 
por la OMS en el año 
1991 se creó en respuesta 
a la preocupación por 

la amenaza que esta enfermedad 
representa para la salud. Esta 
patología afecta actualmente a más 
de 422 millones de personas en el 
mundo y en Chile la padecen un 11% 
de la población adulta entre 20-79 
años (ENS 2016). Esta enfermedad 
está directamente relacionada con el 
estilo de vida y la alimentación, y su 
incidencia sigue en aumento. 

La nutrición es un pilar reconocido 
en la evidencia científica como una 
herramienta fundamental para su 
prevención y manejo. Adoptar una 
alimentación equilibrada y consciente 
puede marcar una diferencia en la 
prevención de la diabetes tipo 2, 
como en el control efectivo de la 
diabetes tipo 1. 

Una alimentación rica en alimentos 
naturales, con bajo índice glicémico 
puede reducir significativamente 
el riesgo de desarrollarla. Priorizar 
alimentos como verduras de distintos 
colores, comerlos mínimo dos veces 
en el día, priorizando las de hojas 
verdes que elevan menos la glucosa 
(azúcar) en sangre. Preferir frutas, 
mínimo dos veces al día, de tamaño 
mediano, y sin un consumo excesivo. 
De bajo índice glicémico se encuentran 
las siguientes: naranja, mandarina, 
kiwi, cerezas, ciruelas, frutillas, tunas, 
etc. Comprar cereales de preferencia 
integrales: arroz integral, fideos 
integrales o pan integral. La avena 
en cantidad moderada en el día 

cuidará la estabilización de la glucosa 
en sangre. Asimismo, se recomienda 
la selección de grasas saludables 
como el uso de aceites vegetales, 
canola o soya para cocinar, el uso de 
la palta rica en grasas que protegen 
cardiovascularmente, evitar el 
consumo de productos de pastelería, 
snacks o comida chatarra en exceso, 
ya que contienen elevada cantidad de 
grasas saturadas y trans, que ambas 
aumentan el riesgo de enfermedad 
cardiovascular, y promueven el 
aumento de peso cuando existe 
un alto consumo. Evitar el excesivo 
consumo de carnes rojas. Privilegiar 
el consumo de pescado o carnes 
blancas como el ave sin piel y pavo, 
dos veces en el día es fundamental. 

Mantener una baja actividad física 
promueve un aumento del riesgo 
para su desarrollo por esto caminar, 
andar en bicicleta, practicar un 
deporte habitual y continuamente es 
protector para la salud. 

En cuanto a la nutrición, la clave 
está en elegir alimentos que ayuden a 
controlar la glucosa en sangre y que 
eviten un alza de peso exagerada. 
Programar y preparar un buen 
plan nutricional es esencial, que 
sea adaptado a las necesidades de 
cada persona, donde el nutricionista 
es quien lo puede ayudar. Esto 
favorecerá a mejorar la calidad de 
vida de quienes ya tienen diabetes, 
reduciendo la aparición de otras 
complicaciones asociadas a esta 
enfermedad.

Se debe prestar atención plena al 
acto de comer, estando alerta a las 
señales de hambre y saciedad; el 
sabor y la textura de los alimentos 
y el efecto que tienen en el cuerpo. 
Todo lo mencionado implica generar 
cambios de actitudes o juicios hacia 
ciertas comidas y/o alimentos, 
permitiendo así que cada elección 
sea consciente y equilibrada para 
lograr proteger y aumentar nuestra 
salud y calidad de vida.

Janet Cossio Hidalgo,
académica de Nutrición y 
Dietética, UNAB, Sede Viña del 
Mar.

Comenzamos el mes con la 
Semana de las MiPymes 
y las Cooperativas, un 
momento clave que 
contó con más de 350 

actividades para visibilizar la 
importancia de las cooperativas y 
de las micro, pequeñas y medianas 
empresas en la economía de nuestro 
país. Este año, además, fue el 
marco del lanzamiento del Plan de 
Desarrollo Estratégico para MiPymes 
de Chile, otro avance significativo 
para dar mayores herramientas y 
oportunidades de crecimiento.

El Plan ha sido diseñado 
conjuntamente entre el Ministerio de 
Economía, Fomento y Turismo y los 
gremios de las MiPymes, con miradas 
a corto, mediano y largo plazo, 
identificando las urgencias del sector 
y poniendo a disposición desde el 
Estado los mecanismos para trabajar 
en 5 pilares estratégicos: marco 
normativo y regulatorio, acceso 
a financiamiento, fortalecimiento 
gremial, capacidades humanas y 
capacitaciones, además de acceso 
a mercados y encadenamiento 
productivo. Estos pilares estarán 
orientados por 3 ejes transversales: 
formalización, adopción de 
capacidades e innovación y 
tecnología.

Frente a un mercado cada día 
más competitivo y globalizado, 
desde el Estado debemos propiciar 

que todas las empresas tengan 
la oportunidad de mejorar sus 
atributos, particularmente por 
el contexto laboral y social 
que envuelve a las MiPymes y 
Cooperativas. Recordemos que, a 
nivel mundial, este tipo de empresas 
representan más del 70% del empleo 
y el 50% del PIB.

Ante las aseveraciones que 
regularmente utiliza la oposición, 
sobre un gobierno despreocupado 
del sector privado o con pocas 
iniciativas para el impulso 
económico, este tipo de  avances 
representa una clara evidencia de la 
atención que los ejes programáticos 
del Gobierno contemplan para 
mejorar la realidad  de la economía 
chilena, facilitando el crecimiento 
y dinamismo de las Mipymes, 
incorporando nuevos instrumentos 
operativos y construyendo 
propuestas con los gremios como 
protagonistas. Ejemplo de esto es el 
subsidio para el aumento del salario 
mínimo, las leyes de alivio tributario 
y el proyecto de ley que agiliza los 
permisos sectoriales.

Estamos en la última fracción del 
mandato del presidente Boric y las 
experiencias nos indican que en el 
plano de lo productivo y económico 
la colaboración y la asociatividad son 
un foco fundamental. Las empresas 
de menor tamaño son parte esencial 
del crecimiento económico, de la 
creación de empleo de calidad y 
del desarrollo del país, por lo que 
en esta última etapa continuaremos 
construyendo en conjunto la ruta 
hacia la expansión económica tanto 
para el sector público como privado.

Por Danitza Ortiz Viveros,
seremi de Gobierno de Los Lagos
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