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Más allá de la balanza: la obesidad

como espejo de nuestra sociedad

Cada 4 de marzo, el Día Mun-

dial de la Obesidad nos invita

a detenernos y reflexionar

sobre una realidad que ya

no puede seguir siendo ig-

norada. La obesidad no es

una moda, ni una debilidad

individual, ni una simple con-

secuencia de malos hábitos:

es una enfermedad crónica,

compleja y progresiva, pro-

fundamente influida por el

entorno en el que vivimos.

Nuestro país hoy ocupa el

segundo lugar entre los paí-

ses de la OCDE con mayor

prevalencia de obesidad,
sólo por detrás de Estados

Unidos. En apenas una dé-

cada, pasamos de una pre-

valencia de 10,1% en 2013

a un alarmante 30,7% en la

población mayor de 15 años.

Este giro radical no es casual

ni inevitable: es el reflejo de

un entorno alimentario y so-

cial que favorece el consumo

excesivo de calorías, carbohi-

dratos refinados y productos

ultraprocesados.

Chile es actualmente el sép-

timo país del mundo con

mayor consumo per cápita
de alimentos ultraprocesa-

dos y el mayor consumidor

de helados en Latinoaméri-

ca. Según estudios recientes,

el chileno promedio consu-

me cerca de 300 gramos de

carbohidratos diarios, supe-

rando las recomendaciones

de la Organización Mundial

de la Salud, que establece un

máximo de 250 gramos.

Más allá de los números, la

obesidad nos obliga a cues-

tionar cómo vivimos, qué

comemos y qué tan fácil -o

difícil- es tomar decisiones Este Día Mundial de la Obesi-

saludables en un sistema que dad es una invitación a cam-

prioriza lo rápido, lo barato biar la mirada, a comprender

y lo altamente procesado. El que prevenir y tratar la obe-

problema no se reduce al ex- sidad requiere responsabili-

ceso de comida, sino a la cali- dad individual, pero también

dad de lo que consumimos ycompromiso colectivo: desde

al impacto que esto tiene en políticas públicas y educación

nuestro metabolismo, nues- nutricional, hasta un entorno

tra salud emocional y nuestra que facilite elecciones más

calidad de vida. conscientes y sostenibles. Re-

Hablar de obesidad también conocer la obesidad como lo

implica derribar estigmas. No que es -una enfermedad- es

se trata de culpar a las per- el primer paso para comenzar

sonas, sino de entender que a enfrentarla con la seriedad

existen múltiples factores que merece.

que influyen en esta enferme-

dad: biológicos, hormonales,

psicológicos y sociales. Cuan-

do simplificamos el proble-

ma, perdemos la oportunidad

de abordarlo con empatía y
efectividad.

Por Chris Pefaur

Nutricionista del Laborato-

rio Nutrapharm.

Sin celulares, ¿y ahora qué?
Señor Director:

La entrada en vigencia de la Ley 21.801, que regula el uso de teléfonos celulares en establecimientos de educación parvularia, básica

y media, representa una señal clara respecto de las prioridades formativas que como sociedad queremos resguardar. Celebramos esta

medida, que restituye a la escuela su rol como espacio de encuentro, concentración y desarrollo integral.

Diversos estudios han advertido sobre el impacto de la hiperconectividad en la atención, la convivencia y la salud mental de niños y

jóvenes. Limitar el uso de dispositivos móviles no es un retroceso tecnológico, sino una decisión pedagógica, estrechamente relacionada

al bienestar, que abre la oportunidad de fortalecer habilidades fundamentales, como la escucha activa, la colaboración, la curiosidad y

el pensamiento crítico.

Sin embargo, la prohibición por sí sola no basta. Es necesario preguntarnos qué actividades reemplazarán ese tiempo de pantalla. En

nuestra experiencia trabajando con comunidades educativas del sur de Chile, hemos comprobado que el contacto sistemático con la

naturaleza favorece aprendizajes significativos, promueve el bienestar socioemocional y estimula la creatividad. Los entornos naturales

invitan a observar, explorar y formular preguntas; a aprender desde la experiencia directa y no solo desde la abstracción.

La contingencia abre una oportunidad: revalorizar patios, huertos, plazas y humedales como extensiones del aula. Si reducimos panta-

llas, pero no ampliamos horizontes, habremos perdido una ocasión valiosa.

Regular es un primer paso. Transformar la experiencia educativa, el desafío mayor.
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