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Sandra Lanza Sagardia, presidenta de la Sociedad
Chilena de Medicina del Estilo de Vida:

“Hasta un 80% de
dolencias cronicas
Se puede prevenir al
cambiar estilo de vida”

Sebastidn Casanova Dlaz
reportajes@mercuriovalpe.c!

residenta de la Sociedad
p Chilena de Medicina del
Estilode Vida, médicade
familiay magister en Salud Pibli-
ca, la doctora Sandra Lanza 5a-
gardia promueve una medicina
centrada en a prevenciony el au-
tocuidado, basada en seis pilares:
alimentacién saludable, actividad
fisica, suefio reparador, manejo
delestrés, vinculos positivos y evi-
tar sustancias nocivas.

“La salud no estd precisa-
mente solo enel centrode salud”,
afirma. Enesta entrevistaaborda
cémo nuestros habitos influyen
en la salud fisica y mental, el en-
vejecimiento, la cocina como he-
rramienta terapéuticay el rol de
las politicas ptiblicas. “Los cam-
bios en el estilo de vida pueden
prevenir hasta un 80%de lasen-
fermedades crénicas”, sostiene.
“Ensedar a cocinar es empoderar
a las personas para que tomen el
control desu salud diaria”, El bie-
nestarintegral ya no puede ahar-
darse desde visiones fragmenta-
das, remarca. Nuevas corrientes
plantean soluciones que unen co-
nodmientos cientificos con prac-
ticasaccesibles, impulsando un
cambio real en como vivimos.

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE
- ¢{La Medicina del Estilo de Vi-
daesunadisciplina relativa-
mente nueva en el pais? ;Qué
buscaen lo fundamental?

- §i, en Chile es una disciplina
emergente, aunque en el mundo
haganado reconodimiento como
un enfoque clave para enfrentar
enfermedades cronicas notrans-
misibles. La Medicina del Estilo de
Vida (MEV) busca prevenir, tratar
y revertir enfermedades como
diabetes, hipertension, obesidad
y ciertos canceres, mediante seis
pilares: alimentacion saludable,
actividad fisica, suefio reparador,
manejodel estrés, vinculos sanos
y evitar sustancias nocivas. Ade-
mas de mejorar lasalud, reduce

costos sanitarios y promueve la
satisfaccion usuaria. En Chile,
desde la Sociedad Chilena de
MEV trabajamos por difundirla,
capaditar profesionales y fomen-
tar politicas pliblicas que favorez-
canentornos saludables.

- ¢Existeevidenciade que el es-
tilodevida incidedecisivamen-
teen lasalud fisicay mental de
las personas?

- La evidencia es sdlida y se acu-
mula hace mas de cinco décadas.
Cambios en el estilo de vida pue-
den prevenir hasta el80%de en-
fermedades cronicas, incluidas
de salud mental. Los seis pilares
mencionados antes son factores
comunes en el origen deestas en-
fermedades, por lo que la preven-
cion es fundamental. Sibienel au-
tocuidado es clave, también de-
hemos ahordar lasinequidades
sociales que dificultan vivir salu-
dablemente, como el acceso de-
sigual a alimentos sanos o espa-
cios para hacer actividad fisica.

- Ahora queel paisenvejecera-
pidamente, es fundamental
apoyar un envejecimiento sa-
ludable. ;Cémosehace?

- Envejecimiento saludable signi-
fica llegar a la vejez con autono-
mia, propasito y calidad de vida,
y esto se construye desde lain-
fancia. Desde que nacemos co-
menzamos a envejecer. Entances,
a traves de todo el curso de vida
debemos trabajar en estrategias
que nos permitan prepararnos
para esta etapa de la vida. Esto
requiere politicas de curso de vi-
da, entornos que favorezcan la
salud en cadaetapa, y programas
que prioricena las comunidades
mas vulnerables.

- ¢El estilode vidade los chile-
noses bueno, regular o malo?

- Es preocupante, porque si no ha-
cemos algo al respecto, ningdn
sistema de salud, por eficiente
quesea, dara abasto con la pobla-
cién envejeciday con alta carga
de enfermedad que tendremos

en los proximos afios. El bajo
consumo de fibra, alte consumo
de ultraprocesados, el sedenta-
rismo y estrés crénico son reali-
dades instaladas en nuestra po-
blacion . Sin embargo, vemos ca-
da vez mas interés por cambios
saludables, tantoen las personas,
como en profesionales de la salud
que guieren ser parte de este
cambio. Para que ese interés se
traduzca en resultados, escrucial
acompaiiarlo de politicas publi-
cas, educacion desde la infanciay
acciones comunitarias. Algo fun-
damentales la formacion de pro-
fesionales de lasalud que tengan
conocimientosobre prescripcion
de habitos saludables .

- Si tuviera que adoptar tres
medidas obligatorias para me-
jorarlo, scudlesserian?

- Alfabetizacién en salud y hahbi-
tos saludables en todos los nive-
les educativos, desde el jardinin-
fantil, ya que esto permite a las
personas tomar decisiones de
manera informada respecto a su
salud y sobre decisiones cotidia-
nas que impactan en los resulta-
dos en salud. Mejorar el accesofi-
sico y econdmico a alimentos sa-
ludables y limitar el accesoa ali-
mentos ultra procesados, espe-
cialmente en etapas precoces de
la vida. Trabajar en el disefio de
entornos, redisefiar los espacios
urbanos seguros para fomentar
actividad fisicay promover el bie-
nestar comunitario.

CULTURA ALIMENTARIA

- Usted es cultora de la Medici-
na Culinaria. ;De qué se trata?
-La Medicina Culinaria integra la
evidencia médica con habilidades
practicas de codina. Aterrizalas
recomendaciones que hacemosa
las personas en la consulta res-
pectoa laalimentacion. Esdistin-
todecirle a alguien “coma sano”
adar distintas opionesy ensefiar
a como preparar sus alimentos.
Enseiar a cocinar es empoderar
alas personas parague tomen el
control de su salud diaria. La Me-
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SANDRA LANZA: “DEBEMOS ABORDAR LAS DIFICULTADES SOCIALES QUE IMPIDEN VIVIR SALUDABLEMENTE".

dicina Culinaria es una herra-
mienta para mejorar la salud de
las personas, a bajo costo, sin
efectos adversos.

-¢Como define el concepto de
“su version mas saludable”?

- Ese concepto ha evolucionado
con el tiempo, fue mi slogan
cuando parti hace algunos afios,
enfocada en el bienestar perso-
nal. Hoy haido transformandose
hacia “Longevidad con propdsi-
to”, es decir, trabajar para cons-
truir un envejecimiento pleno,
consentido, con bienestar fisico,
emocional y secial. Es un camino
que se inicia desde la nifiez y se
fortalece encada etapa de lavida
ydonde el rol de nuestros habitos
es fundamental.

ENSENARA COCINAR

-£Qué importancia tiene ense-
fiar a cocinar como parte del
tratamiento médico?

- Es fundamental. Entrega auto-
noimia para sostener cambios sa-
ludables a largo plazo, y puede
ser una herramienta de equidad
sise convierte en politica pablica
transversal. Actualmente trabajo
enuna Fundacién enfocadaen la
labor comunitaria, para transfor-
mar los recursos personales y lo-
cales en activos que generen sa-
ludy bienestar masalld del siste-
ma formal de salud.

-¢Qué estrategias propone pa-
rafomentar la cocina casera?

- Se me ocurren muchas estrate-
gias: talleres con lideres comuni-
tarios, educacion escolar, campa-
fas que revaloricen la cocina co-
mo acte de autocuidado y resca-
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Su versién mas
saludable’ ha ido
transformdndose

hacia ‘Longevidad con
propasita’, es decir,
trabajar para construir
un envejecimiento
pleno, con sentido, con
bienestar fisico,
emocional y social”.

tando recetas de los antepasa-
dos. Y desde lo regulatorio, reali-
zar abogacia para que existan
més politicas que faciliten el ac-
ceso aalimentos frescos. Cocinar
encasano solo mejora lasaludin-
dividual, sino que fortalece laco-
nexion familiar, comunitaria, y
disminuye costos.

ENTORNO FAMILIAR

- ¢Comoinfiuye lafamilia enel
desarrollo de hdbitos saluda-
hles en niiios y adolescentes?
- La familia es el entorno de mo-
delaje mas importante para las
personas. Los nifios aprenden
con el ejemplo, no sola con ins-
trucciones. Para gue las familias
puedan ser promotoras desalud,
es necesario también apoyar a
aguellas mas desfavorecidas, ga-
rantizando acceso a recursos,
educacidn yentornos saludables.
Eltrabajo con nifios y sus familias
esapostar portener unacomuni-
dad mas sana, un pais con mejo-
res indicadores de salud y segu-
ramente mas felices.

- ¢Por qué la comida ripidare-
sultatanatractiva?
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- Porque esta disefiada para ma-
ximizar el placerinstantaneo, que
esloqueengeneral se busca hoy
en dia. Combina azucar, grasa,
saly ladisponibilidad inmediata,
estd entodas partes, hastaen los
establecimientos de salud, aun-
que resulte paraddjico. Ademds,
los determinantes sociales re-
fuerzan su consumo.

-¢0Qué tipo de determinantes?
- Jornadas laborales largas con
poco tiempo para cocinar, en es-
pecial donde el accesoa opciones
saludables es limitado. Combatir
su atractivo y tomar mejores de-
cdisiones alimentarias exige politi-
cas, regulacion del marketing,
educacion y cambios estructura-
les en los entornos de vida.

- Usted ha seiialado que no
existen los “super foods”'. ;C6-
mo eseso?

- Es mas unaestrategia de marke-
ting que una realidad cientifica.
No existe un solo alimento que
garantice la salud. La clave es un
patrén alimentario saludable,
que otorgue buenos resultados
para la salud de las personas y el
planeta. Laevidencia demuestra
que privilegiar el consumo varia-
do de frutas, vegetales legum-
bres, granosintegrales, semillas,
frutos secos, minimizando el de
alimentos de origen animal y ul-
traprocesados, es la mejor alter-
nativa. Desde Sochimev promo-
vemos, en linea con la Medicina
del Estilo de Vida , este patrén de
alimentacion para mejorar la sa-
lud de la poblacién de manera
sostenible, accesible y cultural-
mente pertinente paratodos. =&




