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Vivir de manera saludable, a pesar de la Diabetes, es posible con prevencion, educacion y
determinacion. En pos de este objetivo, el pasado sabado 8 de agosto el Area de Prevencién
de la Mutual, junto a la Asociacion Santafesina de Diabéticos (ASDI), llevo adelante la 2° Jor-
nada de Diabetes "Herramientas para el Autocuidado", la misma se desarroll6 en nuestro
Centro de Eventos y cont6 con el apoyo de la Fundacion Jerarquicos Educa.
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Mas de 100 personas, entre pacientes diabéticos, es-
tudiantes y Lic. en Nutricién, Poddlogos y familiares
de pacientes diabéticos, participaron de la 2° Jornada
de Diabetes donde distintos profesionales abordaron
la Diabetes desde diferentes tematicas la prevencion
y cuidado de esta enfermedad.

Inaugurando lajornada, la Presidenta de la Federacion
Argentina de Diabetes Prof. Judit Laufer, remarco la
importancia de la educacion diabetologica, enten-
diendo que el paciente debe ser el actor principal en
su tratamiento. La Diabetes requiere de un control
continuo basado en la educacién, medicacion, nutri-
cion equilibrada y automonitoreo. Tras su diagndstico,
es esencial que los pacientes sigan una serie de cuida-
dos y ajustes en sus habitos cotidianos que ayudaran a
mejorar su calidad de vida, controlar la enfermedad y
prevenir posibles complicaciones.

La Lic. en Nutricion y Educadora en Diabetes Patricia
Monica Frias brindé un taller de cocina especial para
diabéticos donde compartié con los participantes
herramientas para que cada persona pueda tomar la
decisiondelograrunaalimentaciéonsanay equilibrada.
«En Diabetes no se habla de prohibicion. El secreto estd
ensaber combinar los alimentos. Aquellas personas que
tienen sobrepeso u obesidad deben bajar de peso, pero
la prohibicién de algunos alimentos como la papa, el
pan, la pasta, estd obsoleta. El paciente puede comer
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estos alimentos, pero en porciones limitadas y equili-
brando cada porcién», destaco la disertante.

Tomando graficamente un plato nutricional, la distri-
bucién ideal deberia ser:

A su vez, se recomienda comer una fruta como postre
y acompanar toda la alimentacion equilibrada con el
consumo de agua (aproximadamente 2 litros diarios).
En relacion al cuidados de los ojos, el Médico Oftalmo-
logo Dr. Ivan Cimino rescatd la importancia de la pre-

vencion y de «tomar el timdn frente al iceberg que
simboliza la Diabetes» visitando al oftalmélogo, reali-
zandose dos veces al afio un test de vision, control de
la presion del ojo y fondo de ojo.

El Dr. Julio Rico, especialista en Medicina del Deporte,
comenzé su disertacion hablando de la relacidn entre
la salud y la felicidad, «me interesa que ustedes sean
felices, pero para poder ser felices y cumplir sus objeti-
vos tienen que mantenerse saludables, para eso, es con-
veniente movernos un poco».

En los Ultimos 100 afios aumento la disponibilidad de
alimentos y, junto con ello, hubo una disminucién dra-
matica de la actividad fisica, lo que llevo al aumento
de la obesidad y la diabetes.

Actualmente, los empleos y los pasatiempos son cada
vez mas sedentarios. S6lo nos movemos los fines de
semana, privando al cuerpo de movimiento y haciendo
que se deteriore como agua estancada. En este sen-
tido, «esimportante comenzar aincorporar la actividad
fisica. Jugar, sacar a pasear al perro, andar en bicicleta,
bailar, cortar el césped. La calidad de vida con la que
vivan estard determinado por ustedes, por lo que hagan
o por lo que dejan de hacer. Nunca es tarde para ani-
marse a cambiar», destacé el disertante.

En pacientes con Diabetes, al menos 30 minutos por
dia deactividad fisica (subir y bajar las escaleras, cami-
nar unas cuadras, bailar) tiene amplios beneficios: re-
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duce los niveles de stress, disminuye el colesterol y los
triglicéridos, favorece el ritmo cardiaco, ayuda a con-
trolar la presion arterial, quita el apetito, favorece la
pérdida de peso, disminuye la hemoglobina glucosi-
lada, ayuda a dormir mejor y, al liberar endorfinas, es
ansiolitico y antidepresivo.

En relacion al cuidado de los pies, si bien no todos los
diabéticos tienen un pie diabético, la Pdga. Haydeé
Taborda insistié en la importancia de que el paciente
se revise los pies (evalle los estadios de la piel, la falta
de circulacién, la punta de los pies, los juanetes y la
parte central) para anticiparse a posibles riesgos, con-
curraregularmente al Podélogo y rechace los consejos
caseros. «El Unico que puede tratar los pies es el Podé-
logo, en conjunto con el Médico y el Dermatélogo. Rea-
lizarse un examen completo de pie todos los afios es la
mejor prevencion. Cuando mds nos anticipamos mejor
es», destacd la disertante.

Por su parte, la Médica Endocrinéloga y Miembro de
la Sociedad Argentina de Diabetes, la Dra. Fabiana
Masjoan, dict6 un Taller para padres de nifios con Dia-
betes teniendo en cuenta que el acompafamiento que
pueden brindar los padres es fundamental para mi-
nimizar el impacto de la diabetes en la vida de nifios, a
través de la prevencion, sensibilizacion y concientiza-
cion, defensa de sus derechos, la educacion, la infor-
macién y su plena integracion en la sociedad.
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