
Hacer más ejercicio y comer menos
es una forma “súper simplista”
de ver el control de peso, afirma

Claudia Hunot, nutricionista, investiga-
dora y doctora en comportamiento ali-
mentario. 

Según la experta mexicana —quien re-
cientemente participó en el segundo Se-
minario Internacional de Conducta Ali-
mentaria organizado por la Facultad de
Ciencias para el Cuidado de la Salud de la
U. San Sebastián (USS)—, muchos otros
factores juegan un papel en este tema. 

Uno de ellos son los rasgos del apetito.
“Estos son dimensiones de la conducta
alimentaria, que se ha visto están implica-
das en el desarrollo del peso, ya sea para
arriba o para abajo”, dice. 

Se trata de características como la res-
puesta a los alimentos, la sobrealimenta-
ción por emociones, el comer en exceso
por disfrute de los alimentos, una muy
baja respuesta a la saciedad y la velocidad
al comer, según precisa la experta. 

“La presencia de algunos de estos ras-
gos, desde la infancia y con un medio am-
biente que no te ayuda (por ejemplo,
cuando siempre hay mucha disponibili-
dad de comida), hace que sea probable
que en la adolescencia puedas desarrollar
conductas más de riesgo, como, por ejem-
plo, el ser comedor compulsivo”, agrega. 

Y explica: “Todos tenemos grados de
estos rasgos, que tienen un fundamento
genético muy importante. Es decir, se ha
visto que los heredamos. Nacemos con
unos más que otros y a lo largo de la vida
son relativamente estables. (...) Sin em-
bargo, siempre hay que recordar que la
genética no nos determina. Por eso es
bueno reconocerlos desde el principio,
porque tenemos el medio ambiente que
podemos modificar”.

Para poder identificarlos, Hunot desa-

rrolló, en su doctorado en la University
College de Londres (Inglaterra), el Adult
Eating Behaviour Questionnaire (AEBQ).
Este es un cuestionario que mide los ras-
gos del apetito en adultos de 18 a 80 años
y que también ha sido validado en adoles-
centes de 11 a 18 años. Asimismo, otros ex-
pertos han creado cuestionarios para lac-
tantes y para niños. 

El AEBQ ha sido validado para su uso
en Chile, igual que los otros cuestiona-
rios para lactantes y niños, dice Ana
María Obregón, investigadora de la ca-
rrera de Nutrición y Dietética de la USS.
Una versión acotada del cuestionario
AEBQ está disponible en el enlace
bit.ly/3U3CDrv, y se puede solicitar la
versión completa a los investigadores
cuyo contacto sale indicado en la página
web.

Según dice Hunot, el cuestionario “es
una forma de medir la conducta alimenta-
ria a través de un instrumento psicométri-
co sencillo. Da la oportunidad de medir
(...) cómo me relaciono con los alimentos”.

José Luis Santos, doctor en Ciencias

Biológicas, profesor titular de la Escuela
de Medicina de la U. Católica y uno de los
investigadores que validaron el uso del
AEBQ para países de habla hispana, acota
que “el cuestionario puede ser aplicado a
cualquier persona. Está diseñado para
evaluar diferentes dimensiones de la con-
ducta alimentaria, en el contexto de la vi-
da normal y diaria”. 

En la consulta

En ese sentido, Obregón indica que “es
una manera en la cual yo puedo interpre-
tar mejor qué patrones conductuales tie-
ne mi paciente o el participante de un es-
tudio y ver cómo puedo modificar eso o
qué tips puedo entregar para que él se dé
cuenta cómo es su comportamiento y
trate de cambiar algunas de estas
dimensiones”. 

Al responder el cuestionario,
se arroja un perfil. Por ejemplo,
puede decir: “Tienes una baja
respuesta a la saciedad y tie-
nes una alta respuesta a los
alimentos. No eres come-
dora emocional, pero sí co-
mes muy rápido”, señala
Hunot. 

Al conocer esta infor-
mación, ejemplifica, “co-
mo nutricionista te diría:

‘Como eres una persona que tiene una alta
respuesta a los alimentos, por ejemplo,
vas a una reunión donde hay alimentos
por todos lados y lo que quieres es comer.
Entonces, una recomendación podría ser
ir a la reunión ya habiendo comido’”.

Así también, si la persona come mucho
por emociones, la sugerencia sería “hacer-
te consciente de que estás estresada, can-
sada o enojada, detenerte primero e iden-
tificar otra forma de calmarte que no sea a
través de la comida. Podría ser, en vez, sa-
lir a caminar”, agrega. 

La importancia de conocer los rasgos
del apetito es que “te permite ser cons-
ciente del perfil que tienes y entonces
aprender a manejarlo”, acota Hunot. “A
mí me gusta mucho el perfil. Te dice ‘tú
presentas estos rasgos y, por lo tanto, te
vamos a poder ayudar de otra forma’. Pe-
ro de todas maneras requiere mucho tra-

bajo personal”. 
“Viene a complementar

lo que los nutricionistas
hacemos en la consulta

para poder ayudar a
las diferentes perso-
nas a poder contro-
lar, en este caso, sus
patrones de inges-
t a ” , c o n c l u y e
Obregón. 

Según expertos, un cuestionario ayuda a identificarlo: 

Reconocer qué influye en el apetito de 
cada persona es clave para el control del peso 

ANNA NADOR

Comedores veloces, los que se sobrealimentan por una emoción o quienes tienen baja
capacidad de saciedad son algunos “rasgos” heredados, pero que se pueden trabajar.

Propósitos para cuidar
la alimentación
Tener propósitos de alimentación
sirve para modificar la forma de
comer. Eso sí, la idea es empezar
con “una meta pequeña, realista y
puntual”, aconseja la nutricionista
Claudia Hunot. “Por ejemplo, si yo
debiera comer más verduras, el
propósito podría ser comer al menos
una o dos porciones diarias. Es
decir, decides qué vas a tratar de
modificar, haces un plan de acción y
luego monitoreas una vez a la sema-
na o una vez cada 15 días”.

Si una persona come mucho por
emociones, el primer paso es ser

consciente del estado en que se está,
detenerse y finalmente identificar otra
forma de calmarse que no sea a través
de la comida, dice Claudia Hunot, nutri-

cionista mexicana. 
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El Tribunal Europeo de Derechos
Humanos (TEDH) se pronunciará ma-
ñana por primera vez sobre la respon-
sabilidad de los Estados ante el cambio
climático, en una “decisión histórica”
que podría obligarlos a aplicar políti-
cas más ambiciosas.

La corte con sede en Estrasburgo fa-
llará en tres casos distintos, en los que
los denunciantes reprochan la “inac-
ción” de los gobiernos o sus “insufi-
cientes” medidas para luchar contra el
calentamiento global. 

Entre estos figura la demanda de un
colectivo de seis portugueses, de entre
12 y 24 años, que se movilizaron tras
los incendios que asolaron su país en
2017 y donde murieron más de 100
personas.

La particularidad de la demanda de
estos jóvenes, que alegan sufrir ansie-
dad ante la crisis climática, es que se di-
rige contra Portugal y otros 31 países

de Europa (todos los de la Unión Euro-
pea, más Noruega, Suiza, Turquía, el
Reino Unido y Rusia).

Muestra de la complejidad de los ca-
sos y de la importancia acordada, las
decisiones las tomará la Gran Sala del
tribunal paneuropeo, formada por 17
jueces y que examina los casos que po-
drían sentar jurisprudencia en un tema
con varios asuntos.

Además de la demanda de los portu-
gueses, el TEDH debe resolver la de
Damien Carême, exalcalde de Grande-
Synthe, para quien su ciudad del norte
de Francia corre el riesgo de acabar ba-
jo las aguas del mar del Norte por las
“carencias” del Estado.

El tercer caso lo defienden una aso-
ciación suiza de 2.500 mujeres, de 73
años de media —Mayores por la pro-
tección del clima—, y cuatro de sus
miembros. Ellas denuncian que las
“deficiencias” de las autoridades en
materia del clima “perjudican grave-
mente su estado de salud”. 

Estados son acusados de “inacción”:

Europa espera fallo
“histórico” sobre su
responsabilidad climática

Colectivos demandan impacto en la salud debido
a “deficiencias” de políticas sobre el clima.
AFP

“Una victoria en
alguno de los tres
casos representaría
el avance jurídico
más significativo en
materia de cambio
climático para
Europa desde el
Acuerdo de París en
2015”, dijo Gerry
Liston, de Global
Legal Action Net-
work. En la foto, un
incendio forestal
que afectó a Portu-
gal en 2017.A

FP Mientras más se
expone una persona
al humo de segunda
mano, más aumenta
su riesgo de
fibrilación auricular. 

La exposición al humo de segun-
da mano, incluso en pequeñas can-
tidades, está relacionada con un
mayor riesgo de sufrir fibrilación
auricular, un trastorno grave del
ritmo cardíaco, según una investi-
gación presentada ayer durante el
congreso científico de la Sociedad
Europea de Cardiología.

El estudio examinó los casos de
casi 500 mil adultos con una edad
promedio de 56,5 años, la mitad de
ellos mujeres. 

El grupo expuesto al humo de se-
gunda mano tuvo un riesgo 6% ma-
yor de sufrir fibrilación auricular
durante el seguimiento. Lo ante-
rior, en comparación con el grupo
no expuesto. 

Los investigadores señalaron
que observaron una relación dosis-
dependiente, por la que cada au-
mento en la duración semanal del
tabaquismo pasivo se relacionó con
un riesgo aún mayor de fibrilación
auricular. 

Así, por ejemplo, 7,8 horas de ta-
baquismo pasivo por semana se
asociaron con una probabilidad 11%
mayor de sufrir este trastorno del
ritmo cardíaco, en comparación
con no fumar pasivamente. 

Investigación:

Tabaquismo
pasivo se asocia
con peligroso
trastorno
cardíaco
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Mañana se enciende en Santiago
algo así como una fogata: el décimo
Congreso de Bibliotecas Universita-
rias y Especializadas. Incluye un
simposio sobre inteligencia artificial y
bibliotecas: cómo se transforma el
acceso a la información y al descubri-
miento (https://bibliotecas.uchile.cl/
congreso).

Temprano descubrí que había que
amigarse con quienes organizaban la
información.

Betty Johnson de Vodanovic, en la
década del 70, me conectó por télex a
la biblioteca de Harvard y al New
York Times; me paseó por las bases
de datos en demografía. Después,
admiré a María Teresa Sanz, en las
grandes bibliotecas que tocó su mano.
Anna María Prat me guio por la infor-
mación científica. María Teresa Herre-
ros me formó en la Biblioteca del
Chileno Norteamericano. Patricia
Muñoz, hasta hoy desde ANID, me
asombra con su permanente renova-
ción. Y aprendí de Sole Ferreiro, inno-
vadora constante y deslumbrante
reenfocadora de la Biblioteca del
Congreso.

Aparecen Clara Budnik y Enzo
Abbagliati, y quienes generaron Me-
moria Chilena, y tantas brujas y bru-
jos, líderes, como Magdalena Krebs o
Gonzalo Oyarzún. Cada entidad
debería consultar a uno de estos ma-
gos que les abriera los ojos más allá.
Vean lo que Patricia Medina logró en
la biblioteca de Maullín. Brujerías.

Y vean lo que construyó Gabriela
Oyarzún, exdirectora de Servicios de
Información y Bibliotecas de la Uni-
versidad de Chile (https://uchile.cl/
sisib), que convoca al congreso y
simposio desde mañana hasta el jue-
ves. Su discípulo y hoy director, Ro-
drigo Donoso, casi nació brujo.

De niño, sus padres iban al trabajo
y lo dejaban en la biblioteca del sector.
“Seré bibliotecario”, zanjó.

Ahora enciende la fogata de este
congreso. “Tiene que ver con esta
inflexión del bibliotecario, que debe
estar obligatoriamente renovándose”.

—Como con el ChatGPT.
—Y con sentido crítico —dice Ro-

drigo— porque el ChatGPT entrega
una serie de informaciones que puede
ser el inicio de un proceso de investi-
gación… pero el bibliotecario analiza:
“Esto está desactualizado, el autor no
es relevante…”. Enseña a identificar la
información correcta. 

Señala hitos del congreso: el Minis-
terio de Hacienda mostrará sus avan-
ces con inteligencia artificial (IA) y la
Secretaría de Gobierno Digital, servi-
cios basados en IA.

Los libros, los videos, las fotos ya
no caben: veremos cómo preservar la
información.

Cada historia de una académica
contiene los trabajos publicados. Pero
capaz que no reflejen su gracia. En su
charla magistral, la doctora Pilar Rico
llamará a revisar cómo se califican los
aportes académicos.

Y estará la catalogación, antes con
tarjetas. Hoy es digital, lo que permite
enlazar los datos. Por ejemplo, desde
Einstein puedo llegar a todas sus
obras. 

Me dice Rodrigo: “Las distintas
universidades del país estamos traba-
jando en esto: es un nuevo esquema
de descripción de los objetos”. Se
llama “bitframe”.

Estos hechiceros nunca baten el
mismo caldo. Como dice la tercera
bruja de “Macbeth”: “Es el tiempo, es
el tiempo”.

Fogata con brujos y 
profetisas de la información 
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