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Mas del 34% de la poblaciéon chilena sufre de obesidad y enfrenta graves riesgos de salud

Mas del 34% de la
poblacion chilena
sufre de obesidad
y enfrenta graves
riesgos de salud

Chile presenta un
42% de personas
mayores de 20 ahos
afectadas, lo que
coloca al pais en
una encrucijada
sanitaria ante

el creciente
impacto de esta
enfermedad.

Maria Paz Rivera
prensa@latribuna.cl

( : on motivo del Dia Mun-
dial de la Obesidad, un
estudio de Federacion

Mundial de la Obesidad reveld

que mas del 34% de la poblacion

chilena sufre de esa condicién,
siendo el 42% de los afectados
mayores de 20 afios. En el ran-
king 2025, Argentina, presenta
un 39%, y Paraguay y Uruguay,

figuran con un 36%.

En ese contexto, el Dr. Marce-
lo Villagran, bioquimico y acadé-
mico dela Facultad de Medicina
de la UCSC, senald que “mas del
34%dela poblacién chilenasufre
de obesidad, lo que se asociaa un
aumento en enfermedades como
la diabetes, hipertension, las
enfermedades cardiovasculares
y algunos tipos de cancer”.

Ademis, el Dr. Villagran sos-
tuvo que, pese de que se han
implementado iniciativas como
cletiquetado dealimentosyalco-
hol, y programas de promocion
de estilos de vida saludables, el
impacto de estas condiciones
sigue siendo una preocupacion
central para la salud ptblica,
afectando tantola calidad de vida
de los individuos como la soste-
nibilidad del sistema sanitario.

LATMPORTANCIA DE LA
EDUCACION ALIMENTARIA

La obesidad no solo se trata
de un exceso de peso, sino de un

trastorno metabélico que puede
desencadenar graves enfermeda-
des cronicas.

Considerada como una de las
principales causas de enfermeda-
des no transmisibles como diabe-
tes, hipertensién, enfermedades
cardiovasculares y algunos tipos
decancer, contintiasiendo un pro-
blema acuciante que no entiende
de clases sociales.

En este sentido, la educacion
alimentaria es fundamental. El
especialistaaclaré que “sibienlos
factoresgenéticosjuegan unpapel
importante, los estudiosiniciales
de variantes genéticas asociadas
a diabetes y obesidad que hemos
realizado en poblacion chilena,
sefalan que el impacto genético
essimilaral de otras poblaciones.
De esta manera, el papel dela ali-
mentacion saludable es modular
el riesgo genético y retrasar la
aparicion de condiciones como
la diabetes tipo 2 y la obesidad”.

La educacion alimentaria
pClTl'litC a las PC]'SDH?IS ﬂpl'(‘nd(‘l'
aidentificaralimentos nutritivos,
controlarlas porciones y adoptar
habitos que favorezcan un equili-
brio metabdlico.

“Ademads, una intervencién
temprana, dirigida tanto a la
poblacién en general como a
grupos vulnerables, puede redu-

cirsignificativamente el riesgode
desarrollar estasenfermedades y
mejorarla calidad de vida alargo
plazo”, anadio6 Villagran.

PEQUENOS CAMBIOS,
GRANDES BENEFICIOS

Para mitigar la incidencia
de la obesidad en la poblacion
chilena, el Dr. Villagran es claro
al indicar que una de las claves
es adoptar una dieta saludable
y sostenible en el tiempo para
lograr un equilibrio en la selec-
cion de alimentos que reduzca
las enfermedades y promueva
cl bienestar a largo plazo.

El profesional enfatizé que
“hay que optar por una alimen-
tacion basada en productos fres-
cos, locales yminimamente pro-
cesados, con un alto consumo
defrutas, verduras, legumbres y
cereales integrales. Esto no solo
reduce la ingesta de azicares y
grasas saturadas, sino que tam-
bién favorece el control del peso
ymejoralafuncion metabolica”.

Ademas de mejorarlaalimen-
tacion, el ejerciciofisico es esen-
cial. “la actividad fisica regular,
especialmente el entrenamiento
aerdbico y de resistencia, ayuda
a mejorar la sensibilidad a la
insulina y a controlar el peso

corporal. Sin embargo, activi-
dades de baja intensidad como
la caminata suave, disminuyen
el sedentarismo y también con-
tribuyen a prevenir la obesidad
ydiabetes”, sehald elacadémico.

Otrofactorimportante deter-
mind, es el manejo del cortisol, la
hormona del estrés, esta puede
favorecer la acumulacion de
grasaabdominalylaresistencia
alainsulina, advirti6 Villagran.
Asimismo, unsuciode calidad y
suficiente es fundamental para
mantener unmetabolismosalu-
dable.

“Otraalternativaimportante
es el manejo del estrés, ya que
niveles elevados de cortisol pue-
denfavorecerlaacumulacién de
grasa abdominal y el desarro-
llo de resistencia a la insulina.
Por Gltimo, un sucho de calidad
y suficiente también hay que
considerarlo, ya que la falta de
descanso adecuado altera las
hormonas que regulan el apeti-
to y el metabolismo, incremen-
tando el riesgo de desarrollar
estas condiciones”, recaled el
Dr. Villagran.

MODIFICAR LOS HABITOS
ALIMENTICIOS

Incluir maés frutas y ver-
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duras en las comidas diarias,
optar por alimentos integrales
en lugar de procesados, man-
tenerse adecuadamente hidra-
tados y reducir el consumo de
bebidas azucaradas, que son
pasos simples pero efectivos.

En el caso de los nihos, el
especialista recomienda invo-
lucrarlos en la preparacion de
alimentos y en la toma de deci-
siones sobre las comidas.

“Alos nifios hay que incluir-
los enla preparacion dealimen-
tos y en la toma de decisiones
sobre las comidas puede ayudar
a fomentar hébitos saludables
desde temprana edad. También
es importante que cuenten con
horarios regulares para comer,
practicar una alimentacién
consciente y evitar distraccio-
nes como la televisién y celular
durante las comidas”, cerré el
profesional.

OBESIDAD EN
CHILE: UNA CRISIS
QUE AVANZA

El panorama es atin més pre-
ocupante cuando se observa el
futuro cercano. Un informe
reciente de la Federacion Mun-
dial de la Obesidad advierte
que, para 2025, més de 14 millo-
nes de adultos en Chile viviran
con obesidad.

Este dato colocaa Chile como
el pais con el porcentaje mas
alto de obesidad en América
del Sur, seguido por Argentina,
Paraguay y Uruguay. En total,
un alarmante 42% de los chi-
lenos mayores de 20 afios son
obesos, el porcentaje més alto
en la region.

El estudio también destaca
que Chile lidera el indice de
masa corporal (IMC) elevado
entre sus vecinos sudamerica-
nos, con un 83% de adultos con
sobrepeso. Esta cifra no solo
refleja el impacto de los hébitos
alimenticios y el sedentarismo,
sino también la falta de politicas
pablicas eficaces para combatir
esta crisis.
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