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Capacidades adquiridas: Al finalizar el articulo, los lectores podréan:

a. Describirel concepto de estilo de vida.
b. Identificar las conductas protectoras y nocivas paraimplementar intervenciones de estilos de vida saludable.
c. Conocerlas seis esferas del estilo de viday su utilidad en la practica clinica

Resumen

Los comportamientos asociados con el estilo de vida son responsables de un nimero significativo de
muertes en el mundo. La medicina del estilo de vida ha desarrollado diversas herramientas y
procedimientos que bien podrian ser adaptados a practica clinica nutricional. En la evaluacion
nutricional, por ejemplo, se pueden identificar conductas nocivas o protectoras para la salud, tales
como, el nivel de actividad fisica del individuo. Por otro lado, en el area del tratamiento nutricional se
puede aprender de la implementacién de técnicas y conceptos desarrollados en el contexto de la
medicina del estilo de vida para corregir en orden de prioridad los problemas detectados durante la
evaluacion nutricional. La implementacion de estos procedimientos proporciona beneficios
significativos al paciente, aunque, cabe precisar que el profesional debe desarrollar ciertas
competencias basicas para implementar este sistema de trabajo. En conclusién, la practica de la
nutricion se puede beneficiar significativamente con la incorporacion de los principios y practicas de la
MEV.
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Abstract

Behaviors associated with lifestyle are responsible for a significant number of deaths in the world.
Lifestyle medicine has developed various tools and procedures that could well be adapted to nutritional
clinical practice. In nutritional evaluation, for example, harmful or protective behaviors for health can be
identified, such as the individual's level of physical activity. On the other hand, in nutritional treatment,
one can learn from the implementation of techniques and concepts developed in the context of lifestyle
medicine to correct, in order of priority, the problems detected during the nutritional evaluation. The
implementation of these procedures provides significant benefits to the patient, although it should be
noted that the professional must develop certain basic skills to implement this work system. In
conclusion, nutrition practice can benefit significantly from incorporating FSM principles and practices.
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1. Introduccién

Se estima que la mitad de las muertes prema-
turas se deben a comportamientos que pueden
ser modificados, tales como el consumo de
tabaco, la dieta y la actividad fisica. Se ha
sugerido que estos comportamientos sumados
al exceso de peso son los principales contri-
buyentes con el desarrollo de las enfermedades
no transmisibles (ENT). Corregir estos factores
reduce el riesgo de desarrollar diabetes,
enfermedades coronarias, accidentes cerebro-
vasculares y cancer en casi un 80%. Lamenta-
blemente, aunque esto es bien conocido, solo
una pequena fraccion de la poblacion imple-
menta modificaciones importantes en su estilo
de vida, lo que indica que el conocimiento de
comportamientos mejorados, por sf solo, no es
suficiente para abordar estos desafios (1).

La practica de la medicina del estilo de vida
requiere habilidades y competencias para
abordar multiples conductas de riesgo para la
salud y mejorar el autocontrol. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) define los estilos de
vida como “una forma de vida que se basa en
patrones de comportamiento identificables,
determinados por la interaccién entre las
caracteristicas personales, las interacciones
sociales y las condiciones de vida socio-
econdémicas y ambientales”. Los factores invol-
ucrados incluyen aquellos relacionados con la
dieta, nutricion, eleccion de alimentos, calidad
de los alimentos, actividad fisica, cambio de
comportamiento, control del peso corporal,
cumplimiento del plan de tratamiento, estrés y
afrontamiento, espiritualidad, técnicas mente-
cuerpo, soledad/felicidad/conexién social,
tabaquismo y abuso de sustancias, entre otros

@).

Por esta razon, el objetivo de esta revision es
examinar la importancia de identificar factores
relacionados con el estilo de vida tanto en la
evaluacion como en el tratamiento nutricional
delapersona.

Evaluacién del estilo de vida

Esta evaluacion busca identificar, como, la
forma de vivir influye sobre el estado nutricional

y la calidad de vida de la persona. Como
resultado de este proceso se pueden reconocer
dostipos de conductas:

» Conductas protectoras de la salud: dieta
saludable, realizar ejercicio fisico, patrén de
sueno adecuado, sexualidad responsable,
comportamiento civico, control adecuado
del estrés, uso del tiempo libre, relaciones
interpersonales.

» Conductas nocivas para la salud: dieta
inadecuada, inactividad fisica, consumo
excesivo de alcohol, tabaquismo, falta de
participacion en programas de promocion a
la salud, incumplir indicaciones médicas,
consumo de drogas, aislamiento social.

En este contexto, vale la pena destacar la
importancia de la actividad fisica (AF) como
factor clave en el estilo de vida. La evidencia
muestra que la realizaciéon de 150 min por
semana de AF moderada tiene una relevancia
significativa en la prevencion de enfermedades.
El cuerpo es un organismo bioldgicamente
reactivo (no un concepto fisico) con meca-
nismos de retroaccion intrincados. Por ejemplo,
los trastornos del sueno pueden condicionar al
desarrollo de fatiga, la fatiga conduce a la
inactividad, la inactividad condiciona defectos
nutricionales o una alimentaciéon excesiva y
todo en conjunto puede promover la aparicion
de la obesidad y depresioén, con la posibilidad
de desarrollar sindrome metabdlico, diabetes
tipo 2, cambios en estados de animo y
cardiopatias (3).

Ademaés, se tiene que evaluar las horas sentado
0 acostado, ya que pueden coexistir en una
misma persona altos niveles de actividad fisica
y mucho tiempo invertido en conductas seden-
tarias. A pesar de que no existe una definicién
estandar de sedentarismo, se puede consi-
derar conductas sedentarias a las actividades
realizadas estando despierto que implican
estar sentado o recostado y conllevan un bajo
consumo energético: de 1 a 1.5* veces el
metabolismo basal (4).

La OMS define como una persona inactiva a
escolares o adolescentes que realizan menos
de 60 min diarios de actividad fisica moderada-
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vigorosa los 7 dias de la semanay a los adultos
que realizan menos de 150 min de actividad
fisica moderada-vigorosa a la semana. Alejarse
de estas recomendaciones generara un
superavit energia que contribuye con el exceso
de peso; estar sentado mas de 6 horas provoca
un mayor indice de masa corporal y mayor
perimetro de cintura (5).

Tratamiento nutricional y medicina del estilo de
vida

El tratamiento nutricional tiene como objetivo
corregir en orden de prioridad los problemas
nutricionales identificados durante la
evaluacion nutricional. En este sentido, el
manejo nutricional de la persona puede
beneficiarse de laimplementacion de técnicasy
conceptos desarrollados en el contexto de la
medicina del estilo de vida (MEV).

La MEV es una disciplina clinica basada en la
evidencia. En ésta, se aplican principios
médicos, ambientales, motivacionales y de
comportamiento al manejo clinico y terapéutico
de problemas de salud relacionados con el
estilo de vida. Es el tratamiento no farmaco-
l6gico, no quirtrgico/procedimental de las
enfermedades crénicas. En un marco de
atencién centrado en las complicaciones, la
medicina del estilo de vida ofrece la ventaja de
ejercer un amplio conjunto de funciones
basadas en lared de intervenciones.

Se enfoca en la prevencion de la enfermedad y
el manejo terapéutico en caso de padecerla (6).
Algunas de las intervenciones incluyen:
abandono del tabaco, alimentacion saludable,
incremento de actividad fisica, control del peso
corporal y aumento del bienestar mental y
emocional

Aplicacion optima de la medicina del estilo de
vida aborda etapas clasicas de prevencion del
manejo de enfermedades crénicas:

» Primordial: disminucion del riesgo de
enfermedad a nivel de poblacion.

» Primaria: disminucion de la enfermedad en
pacientes enriesgo.

» Secundaria: disminucién de las complica-

ciones en pacientes con enfermedad
temprana.

» Terciario: disminucion de la morbilidad y la
mortalidad en pacientes con complica-
cionesy/oenfermedad tardia (7).

La aplicacién de la MEV también involucra
principios préacticos, entre los que podemos
citar:

» Considerar la influencia del estilo de vida en
las enfermedades cronicas.

» Involucrar a las personas con enferme-
dades cronicas en algun nivel de auto-
cuidado.

» Adoptar un estilo de asesoramiento
centrado en el paciente, enfocado en
aumentar la motivacion y la eficacia de la
salud.

» Considerar la nutricion, el ejercicio y el
manejo del estrés como el nlcleo de la
medicina del estilo de vida.

» No ignorar los factores sociales, econé-
micos y ambientales subyacentes en enfer-
medad cronica.

» Considerar medidas de estilo de vida
ademas del tratamiento farmacolégico o
quirdrgico en los pacientes, con enferme-
dades del estilo de vida en etapatardia (8).

La MEV emplea técnicas conductuales que
buscan influir en el paciente y motivar en él
cambios en los factores de riesgo. Estas son las
mas importantes (6):

Valoracion del paciente
Establecimiento de metas
Aumento de conciencia
Superacion de barreras
Gestion efectiva del estrés
Reestructuracion cognitiva
Prevencion de recaidas
Proporcionar soporte
Tratamiento adecuado

VVVVYYVYVYY

Beneficios de incorporar el estilo de vida en las
evaluaciones e intervenciones

En principio, el profesional de la salud debe
desarrollar diversas competencias que le
permitan recomendar laMEV:
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» Liderazgo para practicar y promover estilos
devida saludable.

> Saber identificar los marcadores del estado
de salud de paciente relacionados con el
estilo de vida.

» Valorar la motivacion y la disponibilidad de
paciente al realizar cambios y establecer
planes de accion.

» Utilizar las guias de préactica clinica para la
ayuda de los pacientes al automanejo de su
comportamiento de saludy estilo de vida.

» Trabajar con un equipo multidisciplinario
para atender al paciente desde todos los
angulos necesarios.

La implementacion de estas recomendaciones
en la practica clinica diaria puede ejercer
beneficios significativos en el estado nutricional
y la salud el paciente. Entre estos beneficios
podemos citar:

> El cuerpo se protege y sana a sf mismo por
medio de la eleccion de un estilo de vida
saludable.

» Educa, gufa y apoya los cambios de
comportamiento positivo.

» Centra su atencion en la nutricion 6ptima
basada en evidencia, manejo de estrés,
suefoy actividad fisica.

> Alientala participacion del paciente.

» Trata las causas subyacentes de las
enfermedades relacionadas al estilo de
vida.

» Utiliza medicamentos como complemento
para los cambios del estilo de vida terapéu-
ticos.

» Considera el entorno de hogar y la
comunidad del paciente (3).

Ahora bien, hablar de estilos de vida y salud, no
representa una “pastilla magica” que introduce
motivacion y lleva inmediatamente hacia un
estilo de vida saludable. Se requiere de un
trabajo entre el profesional de la salud y el
paciente para entender el entorno que le rodea
y puedan darse las intervenciones pertinentes
paratratar laenfermedad.

Como profesional de la salud, pregunta a tu
paciente qué aspectos de su estilo de vida cree
que pueden mejorarse, realiza las deter-
minaciones basicas y proporciona educacion
en base a las areas del estilo de vida
identificadas (8). El término del estilo de vida se
utilizd por primera vez en 1979 por el escritor
Alvin Toffler, y considera la forma total de vivir:
alimentacion, actividad fisica, descanso,
trabajo, comportamiento/pensamiento.

Un estilo de vida especifico representa una
alternativa consciente o inconsciente de una
conducta, y esto puede influir en los
mecanismos biolégicos que ocasionan una
enfermedad como son los cambios de la
expresion genética, inflamacién, estrés
oxidativoyy alteracion metabdlica (6).

Conclusién

Se requiere que los profesionales de la salud
evallen, identifiquen y den tratamiento a los
habitos de estilo de vida negativos, desde el
habito de fumar presente, el consumo de
alcohol mayor a una bebida / dfa, el consumo
menor de cinco porciones de frutas y verduras
al dia, la realizacion de actividad fisica/ejercicio
moderado menor 150 minutos / semana, el
descanso menor a 6-7 horas de sueno por
noche, la realizacion de entrenamiento de
resistencia menor a dos veces por semanay el
IMC> 25 Kg/m2. En conclusion, la practica de
la nutricion se puede beneficiar significati-
vamente con laincorporacion de los principiosy
practicas de laMEV.

Recibido el 15 de noviembre de 2023.
Aceptado para publicacion el 15 de diciembre
de 2028.
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