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Prevenir la Diabetes: Un desafio de todos

En noviembre se con-
memora el mes de la pre-
vencion de la Diabetes. Esta
una enfermedad crénica que
se caracteriza por niveles
elevados de glucosa en san-
gre y que afecta a aproxima-
damente a 537 millones de
personas en todo el mundo.

La diabetes ha aumen-
tado a un ritmo alarmante en
el mundo, impulsada princi-
palmente por los cambios
en los estilos de vida de la

poblacion, como el acceso
a los alimentos ultra proce-
sados, el aumento de la pre-
valencia de obesidad y el se-
dentarismo.

En nuestro pais, de
acuerdo con la Encuesta Na-
cional de Salud 2016-2017,
se estima que un 12,3% de
la poblacién de Chile presen-
ta Diabetes. En la region de
Coquimbo, de acuerdo a
estamisma fuente, el 14,5%
de la poblacicn se autorepor-

ta presentar la enfermedad
Las personas con dia-
betes tienen hasta 3 veces
mas probabilidades de de-
sarrollar enfermedades car-
diovasculares, una de cada
J presentara algun tipo de
pérdida de vision por retino-
patia diabética y ademas, la
insuficiencia renal es 10 ve-
ces mas frecuente en per-
sonas con esta enfermedad.
Considerando todos los
efectos negativos en la sa-

lud de la poblacion, la bue-
na noticia es que se puede
prevenir con cambios en el
estilo de vida de las perso-
nas. Los gjes principales del
cambio deben ser la alimen-
tacion saludable y la activi-
dad fisica regular.

La recomendacion es
preferir alimentos como fru-
tas y verduras frescas, ce-
reales integrales y proteinas
magras, evitar el consumo
de alimentos ricos en azu-

*Por Alexis Valenzuela
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cares y grasas saturadas.

En cuanto a la actividad
fisica regular, esta es esen-
cial. La recomendacién es
realizar 1 hora de ejercicios,
3veces alasemana |deal-
mente, gjercicios de fuerza
También, es importante ca-
minar y sobre todo bailar.

Entre todos podemos
prevenir esta enfermedad
que esta afectando la cali-
dad de vida de nuestra po-
blacidn



