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Dia Mundial de la Diabetes: cuales son los sintomas y recomendaciones de una experta en nutricion
y dietética

Expertos llaman a reforzar controles, alimentacién saludable y actividad fisica para prevenir complicaciones y frenar la
progresion

En Chile, cerca de 1,9 millones de adultos viven con diabetes, alrededor del 13% de la poblacién mayor de 18 afios. La cifra
refleja una tendencia al alza asociada a habitos de vida poco saludables y sedentarismo. Expertos Ilaman a intensificar el
diagndstico oportuno y a trabajar con profesionales de nutricién para contener su progresion. La diabetes mellitus se
caracteriza por niveles elevados y persistentes de glucosa en sangre por alteraciones en la produccién o accion de la insulina. La
tipo 1 es autoinmune y mas frecuente en nifios y jovenes; la tipo 2 —la mas comin— aparece en la adultez y se asocia al exceso
de peso, grasa abdominal y sedentarismo. También existen formas menos frecuentes como la gestacional y las monogénicas.
“Estamos frente a una patologia que muchas veces se instala sin sintomas claros. Su deteccién suele ser tardia, lo que
incrementa el riesgo de complicaciones que afectan la calidad de vida y aumentan los costos del sistema de salud”, sefiala
Ximena Rodriguez , directora de la carrera de Nutricidn y Dietética de la Universidad Bernardo OHiggins (UBO). Sefiales de alerta
y examenes La enfermedad puede instalarse sin sintomas claros. Cuando aparecen, suelen incluir sed intensa, orina frecuente,
visidén borrosa, fatiga y pérdida de peso inexplicada. El diagndstico se apoya en glicemia en ayunas, hemoglobina glicada y
prueba de tolerancia a la glucosa. Identificar la prediabetes —estado intermedio con glucosa elevada— permite intervenir a
tiempo y evitar su progresion. Alimentacion: del “light” a lo realmente saludable La alimentacidn es decisiva en prevenciény
manejo. Patrones como la dieta mediterranea —con énfasis en verduras, legumbres, frutas, cereales integrales, frutos secos y
aceite de oliva— reducen riesgo y mejoran el control metabdlico. Especialistas advierten que “light” o “sin azlcar” no siempre
equivale a saludable: pueden contener grasas saturadas, sodio o aditivos en exceso. El plan debe ser personalizado y sostenible
en el tiempo. Recomendaciones practicas Agenda controles preventivos si tienes obesidad, hipertensiéon o antecedentes
familiares. Prioriza platos con mitad verduras, un cuarto proteina magra y un cuarto carbohidratos integrales. Evita bebidas
azucaradas; prefiere agua o infusiones sin azlcar. Realiza actividad fisica (150 minutos semanales) y rompe el sedentarismo con
pausas activas. Consulta a nutricionistas y equipos de salud para un plan acorde a Un llamado en el Dia Mundial Cada 14 de

noviembre, el hito busca visibilizar que la prevencién es posible con compromiso personal, acceso oportuno a atencién y
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politicas que faciliten entornos saludables desde la infancia. Educacion, seguimiento y apoyo conductual son claves para la
adherencia y para evitar complicaciones renales, oculares, neuroldgicas y cardiovasculares. ADN Mediodia en ADN
Programacién
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