Cuan(.lo el entorno
empuja a comer mal
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Chile convive hace afios con cifras altas de so-
brepeso y obesidad. No se trata de una sola cau-
sa, sino de un entorno que empuja a comer mas
y peor. La oferta de alimentos ultraprocesados
es amplia, accesible vy muy barata. Galletas, be-
bidas, papas fritas o snacks estan disponibles
en quioscos, supermercados y plataformas de
delivery a cualquier hora. Frente a esa disponi-
bilidad permanente, las preparaciones caseras
van quedando relegadas.

El ritmo de vida también influye. Muchas per-
sonas pasan largas horas sin comer durante la
jornada laboral y, al llegar a casa tarde, con-
sumen grandes cantidades de alimentos en la
noche. A esto se suma la falta de tiempo para
planificar y cocinar, lo que facilita recurrir a co-
mida rapida. El resultado suele ser una dieta
con exceso de azucar, grasas y calorias.

En nifios y adolescentes aparece otro elemen-
to cultural. Los dulces, chocolates o helados
siguen utilizaindose como premio o colacion
habitual, lo que instala desde temprano una
relacién emocional con alimentos muy caléri-
cos. Esto en paralelo a que la actividad fisica
es muy limitada. Las horas de educacién fisica
-a pesar de las ultimas politicas publicas- re-
sultan escasas y el teletrabajo para algunas
personas ha reducido atin mas el movimiento
cotidiano.

Otra barrera es la desinformacion. Muchas
personas no comprenden bien el etiquetado
nutricional, los sellos de advertencia o las por-
ciones adecuadas segtin edad y etapa de vida.
Y como si fuera poco, existe una abundancia
de consejos sobre alimentacion en redes socia-
les, muchas veces sin respaldo cientifico.

En ese escenario, la consulta con profesiona-
les de la nutricion suele llegar tarde, cuando
ya existen enfermedades metabdlicas como
diabetes, hipertension o resistencia a la insuli-
na. La obesidad dejo de ser un asunto estético.
Es un problema de salud publica que requie-
re educacion alimentaria proactiva, politicas
consistentes y un cambio de habitos que co-
mience mucho antes de que aparezcan las en-
fermedades.
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