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La Nutrición una aliada clave en la 
prevención y manejo de la Diabetes 
1 Día Mundial de la Diabetes (14 de noviembre) gene- 
zado porla OMS en el año 199, se creó en respuesta 
la preocupación por la amenaza que sta enfermedad 
representa para la salud, Eta patología afecta actual» 
mente más de 422 millones de personas enel mundo y 
en Chilea padecen un 11% de la población adulta entre 
2079 años (ENS 2016). Eta enfermedad está directa- 
mente relacionada con el estilo de vida yla alimenta- 
ción, 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 equi- 
librada y consciente puede marcar una diferencia en 
la prevención dela diabetes tipo 2, como en el control 
efictivo de la diabetes tipo. 
Una alimentación ica en alimentos naturals, con bajo 
índice glicémico puede reducir ignificativamente el 
riesgo de desarrollarla. Prorizar alimentos como ver- 
duras de distintos colores, 
'comerlos mínimo dos veces 

enel día, priorizando ls de 
Mantener una baja 
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consumo de carnes rojas Prvilegar el consumo de 
pescado o cares blancas como el ave sin piel y pavo, 
dos veces enel día es fundamental. 
Mantener una baja actividad fisica promuese un au 
mento del riesgo parasu desarollo, poresto caminar, 
andar en bicileta, practicar un deporte habitual y 
continuamente es protector para la salud. 
En cuanto ala murició, la lave está en elegir ali 

mentos que ayuden 
a controlarla gluco- 
sa en sangre y que 

Diabetes Mellitus, un 
problema de salud pública 
La Diabetes mellitus es una enfermedad crónica 
que afecta el metabolismo de los carbohidratos 
consumidos a través de los alimentos, impidien- 
do que el organismo los convierta adecuadamen- 
te en energía utilizable por nuestro organismo. 
La última encuesta nacional de salud, que midió 
la prevalencia de los principales problemas de 
salud delos chilenos, se realizó en los años 2016- 
2017 e identificó un 74,2% de los chilenos ma- 
yores de 15 años con sobrepeso u obesidad, fac- 
“or de riesgo asociado a la aparición de diabetes 
mellitus tipo II y un 19,39% de diabéticos con un 
notable incremento en personas mayores de 65 
años que supera el 30%, cifta que se triplica sí 
consideramos la encuesta nacional de salud del 
año 2003, la que evidenciaba un 4,3 % de dia- 
betes, 
La Diabetes mellitus es una enfermedad me- 
tabólica, crónica no transmisible, En Chil, la 
Diabetes Mellitus (DM) tipo 1, es un problema. 
de salud pública cuyos factores de riesgo están 
asociados a la 
malnutrición por 
exceso y a hábi- 
tos escasamente 

Las políticas públicas 

como la incorpora- 
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para la salud juega un papel crucial, en la con- 
cientización de la población sobre los riesgos que 
la diabetes puede ocasionar, por lo que resulta 
fundamental el aprendizaje del autocuidado. 
Las políticas públicas como la incorporación 
de la ley del etiquetado nutricional, permiten 
identificar el aporte de energía, azúcares, sodio, 
grasas saturadas en los alimentos procesados, es 
otra estrategia de apoyo ala prevención. Una ali- 

mentación variada que 
corresponda a las can- 
tidades que satisfagan 
las necesidades de ener- 

hojas verdes que elevan 
menos la glucosa (azicar) 
en sangre. Preferic frutas, 
mínimo dos veces al día, 

de tamaño mediano, y sin 
un consumo excesivo. De 

actividad física promue- eviten un alza de saludables, — lo 
que se acompaña 
de una gradiente 
social, es decir, 
hombres y mu- 
eres, con menos 
años de estudio. 

ción de la ley del eti- 

quetado nutricional, 

permiten identificar 

el aporte de energía, 

gía cada persona y que 
de acuerdo a las guías 
alimentarias — incluye 
lácteos descremados y 
bajos en azúcar, frutas y 
verduras frescas de dis- 
tintos colores, legum- 

bajo índice. licémico se 
encuentran las siguientes: 
naranja, mandarina, Kiwi, 
cerezas, ciruelas, frutillas, 
tunas, eo. Comprar cerez- 
les de preferencia integra- 
les: arroz integral, fideos 
integrales o pan integral 
La avena en cantidad mo- 

salud. 

dirada, en el día euidará a estabilización dela glucosa 
ensangre. Asimismo, serecomienda la selección de ra- 
sas saludables como el uso de aceites vegetales, canola 
¿soya para cocinar, e uso e 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 tras, que ambas aumentan e riesgo de en 
fermedad cardiovascular, y promueven el aumento de 
peso cuando existe un ato consumo. Evitar el excesivo 

un deporte habitual 

y continuamente, es 

protector para la 

ve un aumento del riesgo reo exgerda Pr- 
gramar y preparar 

para su desarrollo, por vn buen plan mui 
miñan cional es esencia, 

estu andar en que sea adaptado a 
bicicleta, practicar las necesidades de 

cada persona, donde 
el mutricioista es 
¿uien lo puede ayu 
dar. Esto favorecerá 
a mejorarla calidad 
de vida de quienes 
ya tienen diabetes, 
reduciendo la apari- 

ción de otras complicaciones asociadas a esta enfr- 
medad. 
Se debe prestar atención plena al acto de comer, es- 
tandoaleria las señale de hambre y saciedad; elsa- 
bor yla 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 eleción sea 
consciente y equilibrada, para lograr proteger y au- 
mentar muestra salud y calidad de vida.   

Las complicacio- 
nes dela diabetes 
pueden afectar a 
varios de mues- 
tros órganos y 
son graves. En- 
tre las más co- 

munes están las 
enfermedades 
cardiovascula- 
res, insuficiencia 
renal, retinopatías, es decir, daños en los vasos 
sanguíneos de la retina causando pérdida de vi- 
sión, neuropatías, daño en los nervios periféricos 
que afectan principalmente las extremidades y 
que pueden derivar en amputaciones, impactan- 
do la calidad de vida de los pacientes y también 
de quienes les rodean. 
La prevención de la DM tipo IT es una de las es- 
trategias más efectivas para combatir esta enfer- 
medad, lo que se logra através de la adopción de 
estilos de vida saludable, también la educación 

azúcares, sodio, gra- 

sas saturadas en los 
alimentos procesados, 

es otra estrategia de 

apoyo a la prevención. 

bres al menos dos veces 
por semana, carnes de 
cortes sin grasa visible, 
pescados — preparados 
de una forma saluda- 
ble, ya sea al horno, ala 
olla o al vapor, limitar el 
consumo de grasas sa 
turadas tales como lon- 
ganiza, paté de cerdo, 
salchichas, mortadela, 

entre otros, consumir 6 a $ vasos de agua al día, 
son factores que nos ayudan a prevenir el sobre 
peso y la obesidad comorbilidades gatillantes de 
la DM T 

Junto a los factores mencionados es indispen- 
sable realizar actividad fisica en tiempo e iv 
tensidad recomendado por un experto, para 
evitar lesiones del aparato músculo esquelético, 
ayudándonos a protegernos de la mal nutrición 
por exceso y las manifestaciones clínicas de la 
Diabetes. 

   

  

Los conceptos vertidos en esta página corresponden a autores, siendo ellos de su exclusiva responsabilidad.   

A newiariolaprens: 

  

Eleiariolaprensa E Quiario taprensa 
  

PRONÓSTICO DEL TIEMPO 

CURICÓ TALCA 
Miñima : 12Grados | Minima: 11 Grados 
Máxima: 20Gracos | Máxma:  29Grados 
Parcialmente nublado Parcialmente nublado 

LINARES CAUQUENES 
Mínima : 11 Grados Núnima : 9 Grados 
Máxima: 29 Grados Náxima: — 25Grados 
Parcialmente nublado Soleado   

FARMACIA DE TURNO - CURICÓ 

LA FÓRMULA 
Villa Don Sebastián de Rauquén 

Calle Recife N* 2714 
UNIDAD DE FOMENTO NOVIEMBRE $ 66.628 

13. Noviembre $ 38.082,87 
14. Noviembre $ 38.045,48 
15 Noviembre $ 38.058,10 

SANTO DEL DÍA 

HUMBERTO 

UNIDAD TRIBUTARIA BOMBEROS. 

OCTUBRE 1,0 %   
CARABINEROS. 
POLICÍA DE INVESTIGACIONES 

FONODROGAS.. 

FONOFAMILIA.. 

FONO VIOLENCIA CONTRA LA MUJER 

aiariolaprensa.cl 

TELÉFONOS DE EMERGENCIA 

  

(PARA TODAS LAS COMUNAS DE LA REGIÓN DEL MAULE) 
SERVICIO DE URGENCIA DE AMBULANCIAS. 
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