Prevencion y Control de la Diabetes Tipo 2: Una Cuestion de Habitos y Conciencia

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2), es una
enfermedad crénica metabélica caracterizada por niveles elevados de glucosa en sangre debido a una

combinacion de resistencia y una secrecion inadecuada de insulina. (OMS, 2023).

La DM2 puede comprometer la calidad de vida de quienes la padecen, ademas de representar una de las
principales causas de complicaciones para otras enfermedades, como: enfermedad renal, cardiovascular,

pérdida de vision, amputaciones, generando un costo considerable para el sistema de salud.

De acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) 2022, alrededor del 18.3 % de los adultos
en México viven con DM2, de los cuales alrededor del 5.8 % de ellos no sabe que la padecen, es decir, 1 de
cada 3 personas con diabetes no esta diagnosticada. Estos datos muestran que la DM2 es muy comun y muchas
personas viven con ella sin diagndstico, lo que retrasa la atencién y control de la enfermedad. (Basto-Abreu,
2022).

El aumento de la DM2 en México se debe a varios factores, tanto biolégicos como sociales tales como
sobrepeso y obesidad donde mas del 70 % de los adultos en México viven con exceso de peso y esto eleva

significativamente el riesgo de desarrollar diabetes (Shamah-Levy, 2023).

El estilo de vida tiene un papel fundamental en el aumento de los casos de DM2. Entre los principales factores
destacan las dietas no saludables, caracterizadas por un alto consumo de azlcares, grasas y productos

ultraprocesados, asi como el sedentarismo y la falta de actividad fisica regular.

Sin embargo, la DM2 puede prevenirse o retrasarse. De acuerdo con la OMS, mas de la mitad de los casos
pueden evitarse mediante cambios sencillos pero sostenidos en el estilo de vida (WHO, 2024). Entre las
recomendaciones mas importantes estan alcanzar y mantener un peso corporal saludable, mantenerse
fisicamente activo con al menos 150 minutos de ejercicio moderado a la semana, seguir una dieta equilibrada
y evitar el consumo excesivo de azlcares y grasas saturadas. Estas acciones reducen significativamente el

riesgo de desarrollar la enfermedad y sus complicaciones.

La diabetes afecta con mayor frecuencia a grupos poblacionales en situacion de vulnerabilidad, como
aquellas personas con menor nivel educativo o ingresos limitados, debido a que suelen tener menos acceso

a servicios de salud y a alimentos saludables.



Factores como la inseguridad alimentaria, entornos poco propicios para la actividad fisica y la exposicion
constante a publicidad de productos ultraprocesados contribuyen a dificultar la prevencién y el control
adecuado de la enfermedad. Otro aspecto relevante es la deteccion tardia, pues muchas personas no se
realizan pruebas hasta que presentan sintomas avanzados, lo que retrasa el diagnéstico y el inicio del

tratamiento adecuado.

En México, menos del 13 % de los adultos realizaron una prueba de glucosa en el dltimo afio. Esta situacion
refleja debilidades en los niveles de atencion en salud, particularmente en el primer nivel “atencién
primaria’, que es donde deberian concentrarse las acciones preventivas, el tamizaje oportuno y la educacion

para la salud orientadas a la deteccion temprana de la diabetes (Basto-Abreu, 2022).

Una vez diagnosticada, el paciente con DM2 requiere seguimiento médico continuo y tratamiento integral.
Las elevadas tasas de atencion médica (77.3%) y de tratamiento (90.9%) a nivel nacional, el control
glucémico sigue siendo deficiente, con s6lo 33% de las personas con diabetes alcanzando niveles adecuados,

es decir, mantener sus niveles de glucosa dentro de los rangos saludables. (Reyes-Garcia A, 2025).

La DM2 representa actualmente uno de los mayores retos de salud publica en México y en el mundo. A lo
largo de este andlisis se ha evidenciado que no se trata Unicamente de una enfermedad metabdlica
relacionada con la alteracién en laacciony secrecion de lainsulina, sino de un problema que involucra tanto
factores bioldgicos como sociales, econdmicos y culturales. Su elevada prevalencia, el alto ndmero de
personas no diagnosticadasy las dificultades para lograr un control glucémico adecuado reflejan que la DM2
va mas alla del ambito clinico, es decir, se relaciona estrechamente con factores modificables, tales como
estilo de vida, sedentarismo, falta de actividad fisica y alto consumo de alimentos ultra procesados. Una vez

diagnosticada, la diabetes requiere un abordaje integral y un seguimiento constante.

Aunque la mayoria de las personas con DM2 recibe tratamiento farmacoldgico y tiene acceso a atencion
médica, los niveles de control glucémico contintan siendo bajos. Esto pone en evidencia que el tratamiento
no debe limitarse unicamente al uso de medicamentos, sino que debe incluir cambios sostenidos. Por lo
tanto, seguir una alimentacion equilibrada, reducir el consumo de aztcares y ultra procesados, mantener un
peso saludable y realizar actividad fisica moderada regularmente, pueden mejorar el control de la glucosay

prevenir complicaciones.

Si cada persona incorpora estas practicas de manera constante y adopta habitos saludables, es posible

proteger la salud, prevenir la enfermedad y mejorar su calidad de vida.
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