
“Es muy común que los pa-
cientes lleguen diciendo
que vieron algo en las re-

des sociales sobre cómo debería ser su
alimentación y uno tiene que explicar-
les constantemente que la mayoría son
mitos y que puede ser peligroso”, ase-
gura Jean Camousseigt, nutriólogo de
Clínica Dávila, sobre personas con
diabetes que atiende en su consulta.
“Me han llegado a decir que toman ju-
go de pomelo en ayunas porque vie-
ron que con eso se van a curar de dia-
betes. Lo preocupante es que este tipo
de cosas puede descompensar a estos
pacientes”, afirma el médico.
Así expresa el profesional su inquie-
tud por una situación que es cada vez
más común, según él y otros entrevis-
tados: que los pacientes con diabetes
sigan consejos sobre cómo alimentar-
se para mantener sus niveles de glice-
mia normales, según información que
circula en redes sociales como TikTok.
“Diariamente vemos a influencers que
indican suplementos alimenticios, así
como descartar o incluir ciertos ali-
mentos o incluso proponen tratamien-
tos completos de dudosa eficacia, inci-
tando a que los pacientes dejen sus tra-
tamientos farmacológicos habitua-
les”, af irma Marisel Figueroa,
diabetóloga de Clínica Alemana. 
La diabetes es una enfermedad que
afecta al 12% de los chilenos, según la
más reciente Encuesta Nacional de Sa-
lud (2017). Y noviembre es el mes en el
cual se concientiza en torno a ella.

Aquí, tres especialistas explican los
principales mitos que circulan en tor-
no a la alimentación de quienes pade-
cen esta patología.

1Endulzar con 
miel es inocuo

“Siempre los pacientes cuentan que
vieron que los diabéticos pueden en-
dulzar todo con miel porque no sube
el azúcar, pero no es así. Sí sube el azú-
car”, aclara Camousseigt. “La razón es
que contiene glucosa y fructosa y am-
bos aumentan los niveles de azúcar en
sangre”, afirma el médico.
Lo confirma Figueroa. “Todas las co-
sas que se convierten en azúcar dentro
de nuestro cuerpo pueden alterar los
niveles de glicemia y, por lo tanto, des-

compensar la diabetes. Entre esas co-
sas, la miel”, asegura la especialista.

2Las frutas hacen mal
porque son dulces

“Las frutas, al ingresar a nuestro cuer-
po, aportan carbohidratos, es decir
que suben los niveles del azúcar. Sin
embargo, también aportan vitaminas,
fibra y otras sustancias que son benéfi-
cas para el organismo”, explica Figue-
roa. Y añade: “Por lo tanto, las perso-
nas con diabetes, si consumen frutas
en las cantidades adecuadas, no van a
descompensar su diabetes”.
Coincide Lissette Duarte, nutricionis-
ta del Centro Médico Endocrino de
Clínica Santa María. “Es un mito que,
derechamente, sean un alimento malo

o dañino para estos pacientes. Lo que
se hace es enseñar en qué cantidad las
tengo que comer y con qué debo o no
mezclarlas”, precisa Duarte. “Uno les
sugiere, por ejemplo, que no coman
fruta al mismo tiempo que arroz, que
es otro carbohidrato”, señala.

3No se deben comer
carbohidratos

Los tres entrevistados explican que
muchos pacientes creen que deben eli-
minar por completo los carbohidratos,
como pan o pasta, por el hecho de que
estos se convierten en azúcar. Figue-
roa aclara que si bien las personas con
diabetes deben regular su consumo,
no es necesario sacarlos de la dieta. 
“Al igual que otros nutrientes, estos

son esenciales y su impacto depende
de las porciones y de la frecuencia con
la que se consuman”, explica. Estos as-
pectos se evalúan en la consulta con el
especialista, aclara. 
Duarte indica que se deben preferir los
hidratos de carbono complejos, como
aquellos en su versión integral o las le-
gumbres. “Su velocidad de absorción
es más lenta. Y eso hace que la glice-
mia no suba tan rápido y que no ten-
gan un impacto tan grande”.
Según los entrevistados, los carbohi-
dratos son la principal fuente de ener-
gía rápida para el cuerpo. Si se elimi-
nan por completo, advierten, los nive-
les de azúcar en sangre pueden caer
demasiado, especialmente si la perso-
na toma fármacos que reducen el azú-
car en sangre.

4 Los endulzantes
elevan la glicemia

Los expertos aclaran que la clave está
en diferenciar los no calóricos (como
sucralosa) versus los que contienen ca-
lorías (como los polioles: maltitol, sor-
bitol, etc.). 
Según explican, ambos son seguros y
no aumentan la glicemia, pero los pri-
meros, además, no aportan calorías.
“La mayoría de las comidas no requie-
ren adicionar endulzantes, pero si al-
guien necesita el sabor dulce, es mejor
usar un endulzante no calórico en vez
de azúcar”, indica Figueroa.
Los endulzantes calóricos, en tanto,
aunque tampoco aumentan directa-
mente la glicemia, incrementan el con-
sumo calórico del día, acota Camous-
seigt. Por eso son menos recomenda-
bles, coinciden los expertos, especial-
mente en personas con diabetes tipo 2,
sobrepeso u obesidad.
Otro dato clave, añade Figueroa, es
que el consumo excesivo de endulzan-
tes puede llevar a un aumento en la
sensación de hambre, lo que podría in-
ducir a un mayor consumo de carbo-
hidratos y, en consecuencia, aumentar
el riesgo de obesidad y diabetes.

Noviembre es el mes de concientización sobre esta enfermedad:

Médicos advierten 4 riesgosos mitos en redes
sociales sobre alimentación para diabéticos 

JANINA MARCANO

Los pacientes revelan que siguen
consejos sobre qué comer por
medio de plataformas como
TikTok, pero estos podrían
descompensarlos, dicen expertos.
Aquí comentan las principales
ideas erróneas que circulan.

No se trata de eliminar
los carbohidratos, como
el pan, de la dieta. Esa
medida podría incluso
causar hipoglicemia,

según especialistas. Lo
importante es saber la
cantidad adecuada y

priorizar los carbohidra-
tos integrales.
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Estos ecosistemas acuáticos son un
indicador de la salud medioambiental;
además, regulan el clima y contienen las
inundaciones. 

vias generaron estragos en aque-
llos sectores donde los humeda-
les han sido alterados, mientras
que aquellos que se han manteni-
do en mejores condiciones res-
pecto de su superficie y vegeta-
ción lograron cumplir su función
natural de evacuación y acumu-
lación de las aguas lluvia, porque
además permiten la recarga de
los acuíferos naturales para en-
frentar la estación seca”, precisa. 

Pero pese a su relevancia, estos
ecosistemas se enfrentan a múlti-
ples amenazas. En los últimos
años, ha habido problemas con
constructoras y algunos humeda-
les, como en el humedal Valle
Volcanes (Puerto Montt) y el hu-
medal urbano Estero Agua Sala-
da (Papudo). “En general, el im-
pacto que existe sobre ellos es

bastante grande. Las principales
amenazas que enfrentan los hu-
medales son aquellas que afectan
su superficie: rellenos, drenajes,
destrucción de su flora y la conta-
minación”, dice Kennedy.

Y agrega: “Los humedales es-
tán desapareciendo en el mundo
y es imprescindible defenderlos a
brazo partido. Es algo realmente
muy relevante, porque son un ba-
rómetro de la salud medioam-
biental de una zona, de un país,
de una cultura”. 

Es por eso que su organización
lleva 20 años trabajando en pro-
teger y conservarlos. Da como
ejemplo el caso del humedal
Aguada La Chimba (Región de
Antofagasta), administrado por
la fundación. “Este humedal,
mientras no tenía el control y la
administración que hoy día exis-

te, tenía ingreso de vehículos mo-
torizados, extracción de agua ile-
gal, es decir, un tipo de presión
que amenazaba con extinguirlo.
Gracias al trabajo que hemos rea-
lizado con privados, autoridades
y la comunidad, hemos logrado
frenarlo y hoy está encaminado
hacia una total recuperación”, ex-
plica.

Para Kennedy, la importancia
de realizar estas acciones recae en
que “los humedales son ecosiste-
mas clave para diseñar un futuro
más sostenible. Tienen un rol im-
prescindible para la superviven-
cia humana, como es el resguardo
de la vida en el planeta, el ciclo del
agua para consumo y producción
y otros servicios que nos permi-
ten combatir la crisis climática”.

A su juicio, se ha avanzado en
su protección en el país, pero

aún queda camino por recorrer.
“Desde la promulgación de la
Ley de Humedales Urbanos el
2020 (normativa que busca ase-
gurar la protección de los hume-
dales que se encuentren total o
parcialmente dentro del radio
urbano), una de las más relevan-
tes innovaciones en materia le-
gislativa, se han declarado poco
más de 100 humedales a lo largo
del país; sin embargo, según el
inventario nacional de humeda-
les existirían a lo menos 1.500
humedales urbanos que están
en espera de protección”.

No obstante, agrega, “lo que
queda más pendiente es avan-
zar no solo en la protección en
el papel, es decir, como condi-
ción legal, sino que también en
la gestión efectiva de los hu-
medales”.

Los humedales —ecosistemas
acuáticos como estuarios, ríos, la-
gos y lagunas— son importantes
reservas de biodiversidad y pro-
veen a las personas de diversos
servicios como agua, alimenta-
ción, materias primas, regulación
del clima, mitigación de gases de
efecto invernadero y contención
de inundaciones, entre otros. Así
lo asegura Denis Kennedy, presi-
dente de Fundación Kennedy, or-
ganización dedicada a la protec-
ción y conservación de los hume-
dales de Chile.

“Tienen un rol crítico en la con-
tención de eventos climáticos ex-
tremos propiciados por la crisis
climática, como se pudo ver este
último invierno: las intensas llu-

Denis Kennedy, presidente de la Fundación Kennedy: 

“Los humedales están
desapareciendo en el mundo
y es imprescindible
defenderlos a brazo partido”

ANNA NADOR

El humedal Aguada La Chimba (Región de Antofagasta) es hábitat del caracol de La Chimba, especie microendémi-
ca, y otras especies características del desierto costero, como el lagarto corredor de Atacama y el picaflor del Norte.
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“El desarrollo económico, social
y cultural no es posible en la medida
en que no entendamos la importan-
cia de estos ecosistemas, porque la
calidad del medio ambiente en que
vivimos tiene un efecto directo en
nuestra salud y en nuestro bienes-
tar”, dice Denis Kennedy.
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