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COLUMNA

Ladiabetes mellitus (DM) es una enfermedad
cronicaque afecta el metabolismo de los car-
bohidratos consumidos a través delos ali-
mentos, impidiendo que el organismo los
convierta adecuadamente en energia utiliza-
ble por nuestro organismo.

La tiltima Encuesta Nacional de Salud (ENS),
que midicd la prevalendia de los principales
problemas de salud de los chilenos, se realizé
en los anos 20162017 e identificd un 74,2%
delos chilencs mayores de 15 anos con sobre-
peso u obesidad, factor de riesgo asociadoala
aparicion de diabetes mellitus tipo II, y un
12,3% de diabéticos con un notable incre-
mentoen personas mayores de 65 anos que
supera el 30%, cifra que se triplica si conside-
ramos la ENS del 2003, la que evidenciaba un
4,3% dediabetes.

Ladiabetes mellitus es una enfermedad me-
tabélica, crénica no transmisible. En Chile, la
DM tipo Iles un problema de salud piiblica
cuyos factores de riesgo estin asociados a la
malnutricién por excesoy a hdbitos escasa-
mente saludables, lo que se acompanade una
gradiente social, es decir, hombres y mujeres,
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con menos afios de estudio.
Las complicaciones de la diabetes pueden

afectar avarios de nuestros organos y son gra-

ves. Entre las mis comunes estin las enfer-
medades cardiovasculares, insuficiencia re-
nal, retinopatias -danos en los vasos sangui-
neos de la retina causando pérdida de visidn-,
neuropatias, dano en los nervios periféricos
que afectan principalmente las extremidades
yque pueden derivar en amputaciones, im-
pactando la calidad de vida de los pacientes y
también de quienes les rodean.

La prevencion de la DM tipo Iles una de las es-

trategias mds efectivas paracombatir esta en-
fermedad, loque selograa través de la adop-
cion de estilos de vida saludable; también la
educacion para la salud juega un papel cru-
dalen la concientizacidn de la poblacién so-
bre los riesgos que la diabetes puede ocasio-
nar, por loque resulta fundamental el apren-
dizaje del autocuidado.

Las paoliticas piiblicas como la incorporacién
de la ley del etiquetado nutricional permiten
identificar el aporte de energia, azticares, so-
dio, grasas saturadas en los alimentos proce-

sados es otra es-
trategia de apoyo
a la prevencién. Una alimentacién variada
que correspondaa las cantidades que satisfa-
gan las necesidades de energia cada persona y
que, deacuerdoa las guias alimentarias, in-
cluye licteos descremados y bajos en azticar;
firutas y verduras frescas de distintos colores;
legumbres al menos dos veces por semana;
carnes de cortes sin grasa visible; pescados
preparados de una forma saludable, ya sea al
horno, alaolla o al vapor; limitar el consumo
de grasas saturadas tales como longaniza, pa-
té de cerdo, salchichas, mortadela, entre
otros, y consumir 6 a 8 vasos de agua al dia,
son factores que nos ayuda a prevenir el sobre
pesoy laobesidad comorbilidades gatillantes
delaDMtipoll.

Junto alos factores mencionados es indispen-
sable realizar actividad fisica en iempo ein-
tensidad recomendado por un experto, para
evitar lesiones del aparato musculo esqueléti-
coayudindonos a protegernos de la mal nu-
tricion por exceso y las manifestaciones clini-
cas de la diabetes.




