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Mantenernos encerrados por tantos días puede ocasionarnos ansiedad, estrés alteraciones del sueño, y 

esto a su vez nos conduce a una mayor ingesta de alimentos, principalmente altos en azúcares y grasas 

poco saludables. Además es muy probable que estemos realizando menor actividad física y todos estos 

cambios nos lleven a un aumento del peso corporal. Esto es preocupante, puesto que el sobrepeso 

y la obesidad se asocian a un mayor riesgo de muchas enfermedades, tales como la diabetes tipo 2, 

hipertensión arterial, enfermedades cardiovasculares, higado graso, algunos tipos de cáncer e incluso 

depresión. Por otra parte, en el último tiempo numerosos estudios han evidenciado que personas con 

sobrepeso u obesidad, al contraer la enfermedad COVID-19 presentan un riesgo aumentado de presentar 

complicaciones más graves, tales como neumonia severa, necesidad de ventilación mecánica e incluso 

mayor riesgo de morir.

Los mecanismos por los cuales la obesidad puede agravar la enfermedad de COVID-19 son variados 

incluyendo mayores problemas respiratorios, mayor riesgo de trombosis (formar coágulos en los vasos 

sanguineos dificultando la circulación de la sangre), mayor inflamación, alteraciones en los mecanismos 

de defensa, mayor dificultad para movilizarse, entre otros

La obesidad: un factor de riesgo en
tiempos de COVID-19
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La ansiedad y el estrés generan cambios hormonales (por ejemplo, elevación de cortisol, insulina y grelina, 

esta última conocida como la hormona del apetito) que pueden inducir una mayor ingesta de alimentos 

altos en azucares y/o grasas, los cuales generan un efecto de relajación y bienestar, que alivia, al menos 

en parte las respuestas y emociones asociadas al estrés. Esto hace que la personas reiteradamente 

deseen y busquen estos alimentos y finalmente aumenten su peso corporal.

Sobrealimentarse no es lo único que aumenta el peso, también influyen el sedentarismo, la elección 

de los alimentos y cómo se come. Por eso, le entregamos algunos simples consejos para alimentarse 

saludablemente, mantenerse en actividad y así, evitar ganar peso en este período de cuarentena:

¿Por qué comemos en exceso cuando estamos ansiosos?

Consejos para evitar aumentar de peso durante
la cuarentena:

1. Mantener una rutina de horarios en nuestras actividades, ayudaría a disminuir la ansiedad y a controlar 

las comidas del día.

2. Utilizar las horas de comida para compartir con la familia, y disfrutar, conversar, relajarse y alimentarse 

sanamente. Evitar realizar otras actividades durante la comida, como ver la televisión o el computador, 

hablar por teléfono, leer, etc. La pausa es importante para procesar mejor los nutrientes y disfrutar de la 

comida, lo que ayuda a disminuir la ansiedad y a nutrir mejor el cuerpo.

3. Preferir alimentos nutritivos, saludables y frescos, tales como pescados, legumbres, verduras y frutas 

de distintos colores, lácteos bajos en grasas, huevos, semillas, frutos secos, cereales y harinas integrales. 

Todos estos son alimentos contienen proteínas y fibra que nos dan una sensación de mayor saciedad, 

además de vitaminas y antioxidantes que ayudan a mejorar nuestro sistema inmune.
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4. Evite el consumo de alimentos procesados.

5. Dividir en porciones las comidas. Si bien el estar en casa nos facilita comer directamente del envase 

de los alimentos, es recomendable utilizar un pocillo o un plato para medir y limitar la porción de lo que 

consumiremos.

6. Restrinja el consumo de azúcar y de alimentos o bebidas que la contengan.

7. Reduzca el consumo de sal y de alimentos que la contienen.

8. Preferir preparaciones al horno, a la plancha o al vapor, que son más sanas.

9. Evitar las salsas o aliños con cremas y mayonesa. Utilice para sus aliños aceites vegetales, de preferencia 

de oliva o canola, y limón, vinagres o aceto balsámico.

10.  Beba mucho líquido para hidratarse bien, prefiriendo el agua pura.

11. Aproveche este tiempo para aprender nuevas recetas de cocina que sean saludables. Evitará el 

consumo de comidas rápidas con despacho a domicilio que en general son altas en grasas, azucares y 

calorías.

12. Si dispone de una pesa en casa, controle su peso regularmente (una vez por semana, a la misma hora 

y con poca ropa)

13. Además de mantener una alimentación saludable, es recomendable llevar una rutina de actividad 

física o dedicar más tiempo al movimiento y respetar sus horarios de sueño, lo que le ayudara a controlar 

el estrés y enfrentar de mejor manera estos momentos difíciles.
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*El contenido de este artículo sólo cumple la función de informar, no sustituye ni reemplaza el consejo 

y/o las órdenes del médico tratante relacionadas con su salud, tratamiento o medicamentos que hayan 

sido recetados
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