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Clinica Atacama Achs
entrega recomendaciones
para enfrentar la obesidad

y mejorar la salud

Frente a las preocupantes
cifras de obesidad en Chile,
Clinica Atacama Achs Salud
entrega recomendaciones
clave para prevenir el
sobrepeso y promover una
vida mds saludable.

a obesidad en Chile

se ha convertido en

un problema critico

de salud publica y las

proyecciones futuras

no son alentadoras.
Actualmente, el pais lidera los indices
de obesidad en Sudamérica y estudios
internacionales advierten que, de man-
tenerse la tendencia, Chile podria con-
vertirse en la nacién con mayor sobre-
peso del mundo hacia 2050.

Juan Pablo Barros, cirujano con
especialidad en cirugia bariatrica de
la Clinica Atacama Achs Salud co-
menta que “investigaciones publica-
das en The Lancet estiman que, para
2050, un 88% de los adultos y mads
del 60% de los jovenes y nifos es-
taran en esta condicion, lo que hace
urgente promover habitos saludables
y medidas preventivas para revertir
esta tendencia”.

En ese sentido, Barros explica que

€€ La clave para combatir la obe-

sidad es adoptar habitos salu-
dables de forma progresiva y soste-
nida en el tiempo. Por lo mismo, es
importante incorporar cambios en
la alimentacidn, realizar actividad
fisica y promover el bienestar emo-
cional”.

El Dr. Juan Pablo Barros, especia-
lista en salud y bienestar, entregd
una serie de recomendaciones clave
para mejorar la calidad de vida a tra-
vés de pequerios cambios en la rutina
diaria. Desde la alimentacién hasta
el bienestar emocional, estos conse-
jos buscan fomentar hébitos mas sa-
ludables y sostenibles.

Una alimentacién equilibrada es
fundamental. El Dr. Barros reco-
mienda incorporar mas frutas, ver-
duras y proteinas magras en la dieta

diaria, reduciendo el consumo de
alimentos ultraprocesados y bebidas
azucaradas. Ademas, destaca la im-
portancia de leer las etiquetas de los
productos para tomar decisiones in-
formadas sobre lo que se consume.

La actividad fisica también juega
un rol clave en el bienestar. Cami-
nar al menos 30 minutos al dia, pre-
ferir escaleras en lugar de ascensores
o incluso bailar en casa son formas
sencillas y efectivas de mantenerse
activo. "Lo importante es encontrar
una actividad placentera y sostenible
en el tiempo', sefiala el especialista.

Otro aspecto fundamental es la
organizacién de las comidas. Pla-
nificar el mend semanal facilita la
compra de alimentos mds saluda-
bles y evita el consumo excesivo
de comida rapida. "Optar por in-
gredientes frescos y balanceados
es clave para un bienestar a largo
plazo", enfatiza el Dr. Barros.

El cuidado de la salud emocional
no debe quedar de lado. Activida-
des recreativas como reunirse con
amigos, leer, cantar o pasear pue-
den contribuir significativamente
al bienestar mental. "La obesidad no
solo afecta el cuerpo, sino también
la salud emocional. Es importante
buscar apoyo en familiares, amigos
o profesionales cuando sea necesa-
rio", aconseja el doctor.

Finalmente, el Dr. Barros destaca
la importancia de fomentar el cam-
bio enla comunidad. Involucrarse en
grupos de actividad fisica o incenti-
var hébitos saludables en el hogar y
el entorno cercano puede generar un
impacto positivo en otras personas.
"Compartir conocimientos y pro-
mover un estilo de vida mas saluda-
ble es una manera de contribuir al
bienestar colectivo", concluye.

Estas recomendaciones reflejan
la importancia de adoptar habitos
simples pero efectivos para mejo-
rar la calidad de vida, priorizando
tanto la salud fisica como el equili-
brio emocional.




