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NACIONAL

Tu tipo de hambre habla: aprende a
escuchar lo que realmente necesitas

oy 4 de marzo se
conmemora el Dfa
Mundial de la Obesidad y,

en este contexto, es importante
relevar que mas de 1.900
millones de adultos a nivel
mundial registran sobrepeso, de
los cuales més de 650 millones
viven con obesidad, segin
estimaciones de la Organizacion
Mundial de la Salud. En tanto, en
Chile, la dltima Encuesta Nacional
de Salud (2017) reveld que un
39,8% de la poblacion tiene
sobrepeso, un 31,2% tiene
obesidad y un 3,2% tiene
obesidad moérbida. En relacion
con los nifios, el Informe Mapa
Nutricional 2019, de la Junaeb,
reveld que un 52% de los
escolares chilenos tiene
sobrepeso u obesidad.

La Dra. Ada Cuevas, médico
especialista en nutricion clinica
del adulto, directora del Centro
Avanzado de Medicina
Metabdlica y Nutricion (Cammyn)
y de la unidad de Nutricion y
Metabolismo de la Clinica
Cleversalud, ademds de directora
del Comité Clinico de la
Federacion Mundial de Obesidad,
sefala que, en el contexto de la
conmemoracion del Dia Mundial

EN EL DIA MUNDIAL DE LA OBESIDAD

Otros aspectos clave son regular el suefio 'y

mantener una actividad fisica adecuada,
ya que la obesidad es el resultado de
una compleja interaccién de
multiples factores.

de la Obesidad, el mensaje es
que todos debemos actuar y
contribuir a reducir esta
enfermedad en nuestro pais.
"Necesitamos mejorar la
educacion en nutricién y estilo de
vida en los escolares, mejorar la
formacién en tratamiento de la
obesidad y sus complicaciones
en los profesionales de la salud,
implementar programas de
tratamiento de la obesidad en la
atencion primaria con acceso a
tratamientos integrales con el
equipo de salud, mejorar los
sistemas alimentarios, facilitar y
promover la actividad fisica, y
eliminar la estigmatizacion y
discriminacion hacia las personas
que viven con obesidad”,
subraya.

TIPOS DE HAMBRE

La obesidad es el resultado de

una compleja interaccion de
multiples factores que van més
alla de una simple ecuacién de
ingesta y gasto calorico. “Un
enfoque integral que considere
estos diversos factores es
esencial para abordar
eficazmente la prevencion y el
tratamiento de la obesidad”, dice
la profesional.

Uno de los aspectos clave a
considerar, es que existen tres
tipos de hambre que hay que
aprender a identificar:

-
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-Hambre fisiologica o
hemostatica: es la necesidad
de ingerir alimentos para
mantener un balance energético
adecuado para el funcionamiento
normal de nuestro organismo.

-Hambre hedodnica o
emocional: se refiere al deseo
de consumir algun alimento méas
especffico, para sentir placer o
compensar emociones, como
rabia, tristeza, soledad, angustia,
etc.

-Hambre conductual: es la
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capacidad del ser
humano de controlar
suingesta de
alimentos, pero en
forma predeterminada o
aprendida a través de cambios de
conducta.

“A diferencia del hambre
fisioldgica, que se desarrolla
gradualmente y puede ser
satisfecha con cualquier tipo de
alimento, el hambre emocional
suele ser repentina y especifica,
a menudo dirigida hacia
alimentos reconfortantes y
generalmente de alto contenido
calorico”, indica.

Por otra parte, el hambre
emocional no es uniforme entre
las distintas personas. ;Cémo
abordarla entonces? “Esta
variabilidad sugiere que las
intervenciones para abordar el
hambre emocional deben ser
personalizadas, teniendo en
cuenta las caracteristicas
individuales vy los patrones
emocionales especificos.
Idealmente, se debe contar con
equipo multidisciplinario. Muy
importante es el apoyo
psicoldgico y el uso de terapia
farmacoldgica que apunte al

Dra. Ada Cuevas,
directora del
Cammyn y del
Comité Clinico
de la Federacion
Mundial de
Obesidad.

s cCoNtrol del
. comer

2 emocional”.

Igualmente,
estan los

antojos, un fenémeno psicolégico

y fisiologico caracterizado por un

deseo intenso de consumir un

alimento especifico, que puede

ser desencadenado por factores

ambientales, emocionales o

fisiolégicos.

Finalmente, hay que tener en
cuenta otros factores que inciden
en el riesgo de obesidad y en la
salud metabolica en general: el
sueno y la actividad fisica. “El
suefo insuficiente y/o el
desorden de horarios pueden
alterar las hormonas del apetito,
como la grelinay la leptina, y
afectar el gasto energético y la
ingesta de alimentos,
promoviendo el aumento de
peso”, sostiene.

Por otra parte, asegura que “se
ha demostrado que el ejercicio
contribuye a la pérdida de pesoy
grasa corporal, al mantenimiento
del peso perdido y a mejorar
distintos factores metabdlicos”,
concluye.
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