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OPINIÓN 

USS: 35 años construyendo 
futuro desde regiones 

Sergio Hermosilla Pérez 
Vicerrector Sede De la Patagonia 

Universidad San Sebastián 

ue en 1989 cuando el sueño de dos emprendedores 
se hizo realidad: una institución de educación 

superior que se proyectase a servir al país desde 
regiones, para la formación de profesionales altamente 
capacitados. Gracias a una sólida gestión institucional y 
un riguroso proyecto educativo, el crecimiento fue cosa 
de tiempo. 
Desde aquel entonces han transcurrido 35 años. Puerto 
Montt fue la segunda ciudad en que la Universidad San 
Sebastián decidió abrir una sede. Fue en 2002, en el sector 
de panamericana, en las antiguas instalaciones del Liceo 
Andrés Bello. Dos años más tarde, en 2004, se trasladó 
hacia nuestra actual ubicación. 

No podemos sino estar orgullosos del trabajo que hemos 
desplegado en esta parte del país. Con ocho mil titulados, 
y más de ocho mil estudiantes en formación, entendemos 
que el liderazgo regional que poseemos conlleva una gran 
responsabilidad y por lo mismo, nuestra fuerte vocación 
deservicio público nos proyecta a continuar consolidando 
nuestra relación con las comunidades en el sur del país, 
promoviendo la movilidad social y mejorando la calidad 
de vida de quienes confían en nosotros. 
Siempre estamos dispuestos, sin claudicar en nuestro 

desarrollo institucional, a ponernos al servicio de Chile, 
con nuestros recursos y personas a disposición de todos. 
Lo hicimos para la erupción del volcán Chaitén en 2008, 
luego para el terremoto del año 2010, más tarde para 
la erupción del Calbuco y recientemente estuvimos 
aportando al análisis, desde nuestros laboratorios, de 
más de 300 mil muestras COVID durante la pandemia. 

Desde la región de los Lagos somos una familia 
universitaria que refleja al Chile real. He ahí nuestro 
interés de conectarnos con el territorio mediante 
proyectos que nos vinculan con la sociedad. Eso forja no 
sólo buenos profesionales, sino buenas personas. 

A través de nuestra presencia regional estamos 
promoviendo la descentralización, y aportando al 
desarrollo denuevos conocimientos desdela investigación, 

buscando tratamientos contra enfermedades graves y 
contribuyendo con el estudio de nuevas vacunas. 
En estos 35 años de vida institucional estamos agradecidos 

del trabajo que hemos logrado desplegar en el sur de 
Chile junto a colaboradores, académicos, estudiantes y 
egresados. Precisamente eso es lo que nos permite mirar 
hacia el futuro, reconociendo la oportunidad de seguir 
escribiendo nuestra historia, con más fuerza y dedicación, 
cumpliendo con nuestro compromiso institucional. 
Nuestro desafío no se detiene, nuestro desafío está en 

pleno desarrollo y evolución, respondiendo de esa 
manera a la confianza que depositan en nosotros miles de 
familias de nuestro país. 

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

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

1 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 
oO 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, queambas 
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 devida de quienesya 
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. 
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