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Cada 14 de noviembre se conmemora
el Dia Mundial de la Diabetes. Este afio
el tema es Diabetes y Bienestar y, en
este contexto, es crucial reflexionar so-
brelaimportancia de la prevencion. En
Chile, la prevalencia de DT2 alcanza al
12,3% de la poblacién (1,7 millones de
personas), siendo la cuarta causa de
muerte y, en adultos mayores de 65
anos, la prevalencia se eleva a un 30%.
La DT2 se desencadena por un dese-
quilibrio en el estilo de vida que inclu-
ye sedentarismo y alimentacion defi-
ciente, factores que conducen a obesi-
dad vy resistencia a la insulina. Esta
resistencia provoca hiperglicemia per-
manente (glucosa en ayunas superior
a 126 mg/dL en sangre) y dislipide-
mias (niveles elevados de triglicéridos
y colesterol en sangre). Mantener este
estado de “prediabetes” sin control
puede evolucionar a D2, en que la in-
sulina pierde su eficacia.

Las personas con DT2 enfrentan un
riesgo cardiovascular elevado, con alta
incidencia de aterosclerosis, hiperten-
sion arterial, infartos y accidentes ce-
rebrovasculares (ACV). A largo plazo,
un manejo inadecuado de la diabetes
puede derivar en ceguera (retinopatia
diabética), insuficiencia renal, neuro-
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patias periféricas y problemas de cica-
trizacion que pueden culminar en ne-
crosis y amputaciones.

;Es posible prevenirla? Definitiva-
mente! Existen dos vias principales.
Primero, el Examen de Medicina Pre-
ventiva (EMP), que es parte de las
prestaciones GES, es gratuito para los
afiliados a FONASA e Isapres. Sin em-
bargo, el EMP es voluntario y muchos
no lo realizan debido al desconoci-
miento o falta de tiempo. Pero jno vale
la pena dedicar unas horas para mejo-
rar nuestra calidad de vida? La otra
forma es revisar el estilo de vida: es
fundamental identificar y modificar
los habitos poco saludables. Una ali-
mentacion equilibrada, evitando azu-
cares refinados y grasas en exceso, la
practica de actividad fisica diaria (al
menos 30 minutos de caminata), man-
tener un peso saludable y evitar el ta-
baco son claves para la prevencion.
Estas acciones pueden prevenir o retra-
sarlaaparicién dela DT2. Implementar
estos cambios fortalece el compromiso
con nuestra salud y la de nuestros seres
queridos. La prevencion es un acto de
autocuidado y de amor hacia quienes
nos rodean. Hagamos de la prevencion
una prioridad, transforméndola en una
nueva forma de amor.
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