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1 "Dia Mundial de la
Diabetes" es la ocasion
perfecta para que las

personas que viven con diabe-
tes, los profesionales de la sa-
lud, los defensores, los encar-
gados de formular politicas y
el publico general se unan pa-
ra crear concienciar v tomar
medidas al respecto. Este 14
de noviembre participe y apo-
ye nuestra llamada a la socie-
dad con el lema "Aprenda mas
sobre diabetes y actiie en su lu-
gar detrabajo” (1).

En estos afios publigqué di-
ferentes articulos sobre esta
enfermedad:

-- Dia Mundial de la Diabetes
2024 "Hablemos de bienestar
para una mejor vida con dia-
betes”

-- Dia Mundial de la Diabetes
2023 - 14 de noviembre
--éQuéeslaprediabetes?

A nivel mundial, 7 de cada
10 adultos que viven con dia-
betes estan en edad laboral.
Para millones de trabajado-
res, la diabetes es una realidad
cotidiana, pero en el lugar de
trabajo puede convertirse en
una fuente de estrés, estigma
ymiedo. A pesar de la crecien-
te concienciacion sobre el bie-
nestar de los empleados, mu-
chas personas que viven con
diabetes siguen luchando por
conciliar su salud con las ex-

14 de noviembre

Dia Mundial de
la Diabetes

pectativas laborales, lo que las
lleva a ocultar su condicion y
1o hablar de forma abierta al
respecto. Esta lucha continua
no solo afecta el bienestar
mental, sino que también limi-
ta el crecimiento profesional
(2).

Como parte del Dia Mun-
dial de la Diabetes, centrado
enladiabetesy el bienestar, es-
te afio la Federacion Interna-
cional de Diabetes (FID) re-
clama lugares de trabajo més
inclusivos y solidarios, donde
las personas que viven con dia-
betes se sientan apovadas y no
estigmatizadas. Es hora de
acabar con las ideas erroneas,
educar a los expertos y fomen-
tar entornos en los que los em-
pleados que viven con diabe-
tes puedan controlar su con-

dicién sin miedo (2). Refor-
zando la concienciacién y la
comprension, podemos ga-
rantizar lugares de trabajo en
los que las personas que viven
con diabetes se sientan segu-
ras, valoradas y capaces de
prosperar, sin poner en peli-
gro su salud ni sus ambiciones
(2).

Algunas estadisticas: 589
millones de adultos viven con
diabetes en todo el mundo; 7
de cada 10 estin en edad labo-
ral; 3 de cada 4 personas que
viven con diabetes viven en
paises de bajos y medianos in-
gresos; cerca de la mitad de
los adultos que viven con dia-
betes no estin diagnostica-
dos; 3 de cada 4 personas que
viven con diabetes experi-
mentan ansiedad, depresién u
otro trastorno mental a causa
de su diabetes, v 4 de cada 5
personas que viven con diabe-
tes -encuestadas por la FID-
han experimentado desgaste
emocional porla diabetes (2).

Ahora vamos a enfocar-
nos en hacer visible, un secre-
to a voces: el consumo de azi-
car, los carbohidratos (en espe-
cial carbohidratos simples) y
alimentos ultra procesados, es-
tan generando un incremento
de la obesidad, hoy denomi-
nada Enfermedad Crénica Ba-
sada en Adiposidad (ECBA),
inecrementando la morbilidad
ymortalidad en el mundo.

Un articulo explica que

cuando consumimos azicar
afiadida, en especial el compo-
nente fructosa (que estd en la
sacarosa, en jarabes de maiz,
otros) sucede lo siguiente: la
fructosa se procesa en el higa-
do, donde tiene una "ruta espe-
cial" de metabolismo que la di-
ferencia del azicar comun (glu-
cosa); este proceso rapido pue-
de generar lipidos (grasas),
acumulacion de grasa en el hi-
gado, productos intermedios
que pueden dafiar células, v
una menor respuesta de la in-
sulina (hormona que introdu-
celaglucosa en las células para
su consumo); ademads, genera
unamayor generacion de espe-
cies reactivas de oxigeno v es-
trés metabélico: cuando la cé-
lula tiene que manejar exce-
sos, puede "desgastarse” mas
rapido y como consecuencia
de esos procesos se genera: ma-
yor grasa corporal (adiposi-
dad), sindrome metabodlico,
riesgo elevado de diabetes v,
por lo tanto, de enfermedades
asociadas.

En palabras simples "Con-
sumir azucar conduce a que el
higado se sobrecargue, se for-
men grasas, haya dafio celular
y aumento de grasa corporal
(obesidad)" (3).

Otro articulo revisa la evi-
dencia de que las bebidas con
azucares (por ejemplo, refres-
cos, jugos endulzados, otros)
desempenan un papel clave en
el aumento mundial de la obe-

NO CONSUMIR AZUCAR

ES ADICTIVAY GENERA DIABETES Y OBESIDAD

sidad, la diabetes 2 y otras en-
fermedades cronicas. Refiere
que: beber este tipo de bebi-
das afiade calorias liquidas al
cuerpo, que muchas veces no
se "compensan" comiendo
menos en otras comidas y es-
to contribuye al aumento de
peso; ademas, la rapida ab-
sorcion del azticar provoca pi-
cos de glucosa e insulina, y el
exceso de fructosa (que tam-
bién esta presente) lleva al hi-
gado a metabolizar mas de lo
que puede manejar, generan-
do grasa, estrés. A nivel mun-
dial, el consumo de estas bebi-
das va en aumento, en espe-
cial en paises de bajos v me-
dianos ingresos (4).

El futuro de la salud pu-
blica no se define solo en los
hospitales, sinotambién en ca-
da decision que tomamos fren-
te a un plato, un envase o una
bebida. La diabetes y la obesi-
dad no son inevitables: son el
reflejo de un entorno alimen-
tario que hemos permitido
construir y que hoy debemos
transformar. Educar, preve-
nir y actuar no es tarea exclu-
siva delos profesionales de sa-
lud, sino una responsabilidad
colectiva: salud individual y
salud colectiva. Cada vez que
elegimos menos azucar, me-

nos alimentos ultra procesa-
dos y mis conciencia, contri-
buimos a una sociedad mas sa-
ludable, mas informada y mas
justa.

En conclusion, debe-
mos disminuir el incre-
mento de la diabetesy obe-
sidad en el mundo. Debe-
mos fortalecer politicas
publicas que eduquen so-
bre una alimentacion sa-
ludable sin azucar y ali-
mentos ultra procesados
(5) en nuestra poblacion.
Cambiemos nuestra rea-
lidad. Ahora es cuando.
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