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Especialistas dan consejos sobre cémo evitarlos:

Identifican cinco hdbitos comunes
que favorecen la obesidad

Pedir con frecuencia comida por delivery, salir seguido a restaurantes con amigos,
comer cuando no se puede dormir y picotear por estrés son algunos de ellos.

C.GONZALEZ

Miés de mil millones de personas viven
con obesidad en el planeta. Como una
forma de luchar contra esta epidemia,
cientificos de la U. Northwestern
(EE.UU.), establecieron cinco patrones
clave para entender la sobrealimentacién
en adultos con obesidad. Un hallazgo
que sugiere que comer en exceso se debe
a una variedad de habitos influenciados
por aspectos como el entorno, las emo-
ciones y las costumbres individuales.

Un seguimiento a 60 adultos con obe-
sidad, durante dos semanas, permitié a
los investigadores identificar las cir-
cunstancias y motivos que llevaronalos
pacientes a comer en exceso, los que
agruparon en cinco categorfas.

La primera de estas conductas es pe-
dir comida de delivery en exceso —en es-
pecial comida répida, que suele ser alta
en calorfas, azticares o grasas—; otro es
salir a comer muy seguido a restauran-
tes en compafifa de amigos o familiares
(cuando se tiende a comer sin medir las

porciones), ademds de consumir ali-
mentos durante la noche para relajarse o
cuando no se puede dormir. Comer por
placer y sin control durante actividades
como el trabajo o el estudio y, por ulti-
mo, los picoteos nocturnos por estrés o
soledad son otros factores.

Para Nabil Alshurafa, autor principal
del estudio, “estos patrones reflejan la
compleja interaccién entre el entorno, la
emocién y el hdbito”. A su juicio, identi-
ficar estos comportamientos abre la po-
sibilidad de disefiar intervenciones per-
sonalizadas, adaptadas a las necesida-
des y circunstancias de cada paciente.

Lorena Rodriguez, directora de la Es-
cuela de Salud Ptblica de la Facultad de
Medicina dela U. de Chile y cofundado-
ra del Grupo Transdisciplinario para la
Obesidad de Poblaciones (GTOP), un
factor comtn en estos cincos hdbitos es
que “son situaciones, entre comillas, de
darse permiso para comer en exceso,
por diferentes justificaciones: porque
trabajé mucho hoy, porque tuve un mal
dia y lo merezco, etc.”.

“Si la sociedad estuviera consciente
de esto, probablemente generaria me-
nos de estas oportunidades y buscaria-
mos una férmula para que los momen-
tos de placer no estuvieran vinculados a
tanta comida en exceso”, plantea.

Junto a lo anterior, es clave compren-
der e intervenir no solo estos hébitos,
también otros factores que favorecen el
desarrollo de la obesidad, afirma Mdéni-
ca Manrique, directora de la Asociacion
Chilena de Nutricién Clinica, Obesidad
y Metabolismo, y jefa del Programa de
Obesidad de la Clinica MEDS. Asf, junto
con mejorar hdbitos nutricionales (evi-
tando aztcar, grasas saturadas, sal, ul-
traprocesados, etc.), “se debe fomentar
el ejercicio, respetar el ritmo circadiano,
tanto en lo que respecta a horarios para
comer como para dormir, y proteger la
salud mental”.

Y agrega: “La evidencia cientifica
muestra que estos factores no controla-
dos alteran laregulacién de la grasa ani-
vel cerebral y, en forma secundaria, ge-
neran hormonas que dan mds hambre y

ten los expertos.

menos ganas de moverse”.

Por otro lado, “el estrés crénico, coti-
diano, produce cortisol, hormona que
aumenta el deseo de comer y sobre todo
la llamada confort food (alimentos que
dan placer, como carbohidratos, grasas,
etc.)”. Para evitarlo, Rodriguez sugiere
no llegar a las comidas con mucha ham-
bre y evitar “ayunos muy prolongados
durante el dia porque si no, se llega
muerto de hambre a la casa y lo primero
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La comida rica en grasa activa en el cerebro mecanismos que generan mas apetito, advier-

que se consume a veces es algo dulce”.

Los autores del estudio también acon-
sejan comer de manera consciente y sin
distracciones, controlar el tamafio de las
porciones y elegir alimentos ricos en fi-
bra, que generan mayor saciedad.

No es malo darse un gusto a través de
la comida, dice Rodriguez. “El proble-
ma viene cuando todos los dias me es-
toy dando esta licencia y no de manera
saludable”.



