


Programa del curso 



Clase 1
Generalidades y fundamentos de la Medicina del
Estilo de Vida (MEV)

Presentación docente 



¿ Consideras que tus hábitos son saludables ? 

Si                         18,4%
No                       11,4 %  
Parcialmente     70,2%



Reflexión inicial 

Priorizar tu salud es un acto de amor propio.



Si ya sabes que cambiar tus hábitos podría mejorar
tus resultados en salud 



¿ Qué te lo impide?



Objetivos del aprendizaje  

Al finalizar esta sesión, ustedes serán capaces de:



1.- Definir que es la MEV
2.- Conocer la importancia de la MEV
3.- Reconocer principales características de la MEV
4.- Identificar los pilares de la MEV
5.- Conocer la importancia de los hábitos de los medic@s 



¿ Sabes algo sobre MEV?

Si                           23,5%
Nada                    22,6%
Poco                     53,9%



¿Qué es la Medicina del Estilo de Vida (MEV) 
o Lifestyle Medicine  ? 
"Es una nueva rama de la medicina , que utiliza enfoques terapéuticos de
estilos de vida, basadas en evidencia, para prevenir, tratar e incluso
revertir enfermedades crónicas, relacionadas con estilos de vida*".

American College of Lifestyle Medicine.

"La MEV es la aplicación de los principios  médicos, conductuales,
motivacionales  y ambientales, para manejar problemas  de salud relacionados
con estilos de vida en un entorno clínico". 

Libro Lifestyle Medicine Garry Egger 

*: HTA, ECV, ACV. DM tipo 2, obesdidad, osteoporois, dislipidemias, algunos tipos de cancer, enf inflamatorias, demencia, etc 

"Es atención clínica basada en evidencia que apoya el cambio de
 comportamiento a través de técnicas centradas en la persona, para mejorar el bienestar 

mental, la conexión social, la alimentación saludable, la actividad física, el sueño y 
la minimización de sustancias y comportamientos nocivos"

British Society Lifestyle Medicine



Los cambios del estilo de vida se consideran terapia de primera línea.

Los tratamientos son a largo plazo , requiere participación y
responsabilidad del paciente. 

La MEV es un campo distinto de la medicina, se enfoca en tratar las
causas, en base a la evidencia mas sólida disponible

Otras características 

American College of Lifestyle Medicine



Diferencias del modelo de atención entre la
medicina convencional y MEV



Versión  moderna de la
 medicina Hipocrática 



Es un movimiento   global por el cambio



¿Por qué es importante ?



¿Qué determina nuestra salud ?



Causas de  muerte y discapacidad 

Fuente:Our Data World



En Chile

Rev Chilena Med Interna, Febrero 2021



Según la OMS, el 80% de ECV, ACV,  DM Tipo 2 y 40% de los cánceres podrían ser 
prevenidos con cambios en los estilos de vida.





El 78% de las consultas en APS se relaciona  con estilos de vida.
El 80% de las muertes  prematuras se atribuyen a 3 factores: tabaquismo,
mala nutrición , sedentarismo.
Pocos pacientes  tienen conductas  saludables (3% tienen 4 conductas)
Estilos de vida poco saludables persisten luego de ser diagnosticada 
 alguna  enfermedad  crónica .

Más datos 

La principales organizaciones han reconocido que la carga de
enfermedad no mejorará sin intervenciones en el estilo de vida.



La MEV es una aproximación hacia la
prevención y tratamiento de estas
patologías, que se enfoca en tratar las
causa, más allá de los síntomas  que son
frecuentemente abordados con un gran
número de fármacos y procedimientos. 

Por lo tanto además reduce costos.

¿Qué podemos hacer?

American College of Lifestyle Medicine



Epigenética 



Centro de atención residencial con enfoque en estilos de Vida.
Dr Ornish Preventive Medicine Research Center, demostró regresión  de estenosis cardiaca, con
cambios estilos de vida.
Clínica Dr Caldwell Esselstyn.
OMS 1990 "Dieta, nutrición  y prevención en enfermedades  crónicas"
ACLM: fundado 2004, a cargo certificación.

Hipócrates
 " Que los alimentos sean tu medicina y la medicina tu alimento"



T.A Edison
"El médico del futuro no recetará medicinas, sino que interesará a sus pacientes en el cuidado de

la estructura humana, en su dieta, en la causa y prevención de la enfermedad"



Década del 70 en adelante: 

Historia de la MEV 



El término Medicina del Estilo de Vida fue
usado por primera vez en 1989 y aparece en

un artículo al año siguiente.





¿Todos los médicos pueden practicar MEV?



Muchos médicos no reciben (recibimos)
enseñanzas básicas sobre MEV , por
ejemplo nutrición y actividad física,
aunque se sabe que el 80% de las ECNT
son prevenibles con hábitos saludables.

Competencias: liderazgo, conocimiento, habilidades de evaluación, gestión, uso de apoyo de APS y
comunidad.

Hito de la MEV
Escrito por un grupo de expertos, miembros ACLM, ACPM, entre otros.



Especialidad médica basada en la
evidencia. 
Enfoques terapéuticos de estilo de vida
Prevenir , tratar y revertir ECNT
Reemplazar comportamientos no
saludables por positivos 

Definición LMGA



La MEV no es exclusiva de los "certificados", todos
deberían practicarla.






¿En qué se basa la MEV?

https://www.lifestylemedicine.org/

Estos pilares son factores de riesgo
conocidos y transversales  para muchas
ECNT.

No  hace referencia a cómo
implementarlos, es un proceso individual.



"Que tu alimento sea tu
medicina y tu medicina tu

alimento"
Hipócrates 



SAD
Standard American Diet

Alta en procesados - azúcar refinada - grasas
saturadas 

Baja en fibra  y nutrientes -alta en
calorías 



Nutrición 
Alimentación Integral  Basada en Plantas  

Promueve 



Frutas- verduras- legumbres-
granos enteros-semillas- frutos

secos.


  






Desaconseja 



Productos orígen animal
- ultraprocesados




"Para el tratamiento  , reversión  y prevención  de ECNT, el ACLM
recomienda comer gran variedad de frutas, vegetales, granos  integrales,
legumbres , semillas y frutos secos, mínimamente  procesados"

Declaración  del ACLM en Sept 2018 



Beneficios ABP

Disminuye la mortalidad por todas las causas
Menor riesgo de enfermedades crónicas , las trata e incluso revierte 
Disminuye ECV hasta 34%
Disminuye incidencia de cáncer hasta en un 18%
Disminuye incidencia de diabetes hasta 50%
Disminuye consumo de calorías totales y sensación hambre
IMC 5 puntos menos
Mejora sensibilidad a insulina
Disminuye síntomas de migraña.
Normaliza perfil lipídico y glicemia
Estabiliza sistema inmune
Optimiza la microbiota
Ayuda a superar condiciones de adicción a alimentos
Bajo costo
Mensaje de abundancia  (TCA)



¿ Cómo llevarlo a la práctica?  

Aconsejar aumentar el consumo de:
 frutas, vegetales, legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas




 Siempre será una excelente idea

Prescripción positiva 



Actividad Física 

Mantenerse fisicamente  activo durante  el día 

Recomendación OMS



El sedentarismo es el 4º factor de riesgo de morbimortalidad a
nivel  mundial.
Mal estado físico  principal factor  de riesgo de muerte
prematura prevenible 

NEAT



¡CADA PASO CUENTA !

Fundamental orientar a los
pacientes en cada consulta



Estar sentado se asocia con mortalidad  ECV y por todas las causas, la
actividad física  al menos moderada disminuye la asociación 

Limitar  el tiempo dedicado a actividades  sedentarias 



¿ Cuál es la mejor actividad física? 



Aquella que le guste al  paciente, a la que  adhiera.



No es necesario ir a un gimnasio.



NO busquemos la perfección, cada paso cuenta 

En la práctica  






Pausa 
(19:50- 20:00 hrs ) 



El sueño juega un rol fundamental en nuestra salud



Funciones metabólicas, cognitivas , inmunológicas ,
cardiovasculares, etc



Requerimento  general: 7-8 hrs.

Buen dormir



Privación de sueño 

Lentitud y poca capacidad de atención 
Disminución del sueño profundo
Disminución del gasto calórico durante el día, aumento del
apetito y disminución de la sensación de saciedad
Resistencia a la insulina
Disminución del rendimiento 

Efectos negativos: 






Sueño y dismetabolismo

1 noche de privación de sueño ( menos de 4 hrs ) induce IR en
individuos sanos 
La disrupción de la homesostasis  del sueño puede promover el
inicio de la diabetes o dificultar el control de una persona
diagnosticada 

El sueño es fundamental para la regulación metabólica. 



Efectos de la cronodisrupción

Estudios epidemiológicos relacionan jet lag con mayor riesgo
de cancer de mama y próstata 
Trabajo en turnos se asocia a alto riesgo de obesidad y
sindrome metabólico 
Favorece el envejecimiento prematuro (Modelos animales) 



En la práctica podemos recomendar   




Crear ambiente adecuado (luz- temperatura)
Evitar  uso de pantallas al menos 1 hora antes de dormir
Evitar comer o beber alcohol 3 horas antes de dormir.
Exponerse a al luz del sol
Usar luces calidas
Mantener la temperatura de la habitación en aprox 18-19º
Ejercitarse   e hidratarse durante el día 
Disminuir  consumo de cafeína  desde el medio día  y evitarlo en la noche 
Consultar en caso necesario














  



Manejo del estrés  

En estrés  es una  respuesta normal y adaptativa.

Si se perpetúa puede llevarnos a síndromes  ansioso, depresivos,
obesidad, alteraciones del sistema inmune, de cognición .
 
Importante aprender a reconocer las señales, conocer técnicas  
 saludables para manejarlo   y pedir ayuda en caso necesario.



En la práctica   




Cuales son las técnicas  que utiliza  para manejar el estrés-
hobbies
 La mejor técnica,  la que le funcione: mindfulness- tiempo al aire
libre- tiempo con amigos- meditar - leer- hacer manualidades -
aprender algo nuevo.
 Derivar en caso necesario.
Psicoterapia






Preguntar: 












Consumo sustancias tóxicas 

Consumo excesivo de alcohol o tabaco aumentan el riesgo
de muchos canceres, ECV y mortalidad en general



Disminuir consumo sustancias tóxicas  

Como profesionales  de salud  no podemos recomendar consumir 
 alcohol  o fumar (ninguna  cantidad)



Relaciones interpersonales 

El  factor predictor de felicidad más  importante, son
las relaciones interpersonales y conexiones sociales
sólidas .

El aislamiento y soledad se asocian a mayor
morbimortalidad.
 

Los humanos somos seres sociales, necesitamos vivir conectados.



Beneficios de las conexiones sociales  

Incremento de la longevidad
Fortalece el sistema inmune
Recuperación mas rápida ante enfermedades o accidentes
Menores niveles de ansiedad o depresión 
Es esencial para nuestra resiliencia emocional y salud en general 
Los estudios demuetsran que el aislamiento social se asocia a una
mayor morbimortalidad , especialmante en personas
diagnosticadas de ECNT



Riesgos del aislamiento social 

Mayor riesgo de obesidad y tabaquismo
Inflamacion celular de bajo grado
Mayor susceptibilidad a ansiedad y depresión
Violencia y conducta antisocial 



¿MEV  es suficiente ? 



Medicina basada en evidencia es insuficiente
para tratar personas.






Medicina Basada en Evidencia

" Desde sus inicios y evolutivamente, la
MBE no solo busca integración de

ciencia y arte en la práctica médica,
sino que recoge principios éticos

indispensables en la misma "





Medicina Basada en Evidencia

" Si experiencia clínica la práctica médica corre el
riesgo de ser tiranizada por la evidencia, aunque

haya excelente evidencia externa, puede ser
inapropiada para un individuo"



Nuestro rol como proveedores de salud 

La recomendación  de los médicos tienen un tremendo 
 potencial para influir en al conducta de los pacientes.
Los pacientes  perciben a los médicos como fuentes fiable y
creíbles.
La asesoría  médica conductual es efectiva.
Los pacientes  que cambian de hábitos , generalmente 
 mencionan  que los  consejos de sus médicos  los
influenciaron.
Cada contacto con el paciente  es una oportunidad.






Responsabilidades del médico MEV (todos)

Evaluar  factores de riesgo y enfermedades del estilo de vida.
Tratar ECNT  prescribiendo y haciendo seguimiento  a los
cambios del estilo de vida.
Participar   en equipos multidisciplinarios y derivar a pacientes  
a instancias comunitarias.
Asegurarse  que los  pacientes  comprendan la importancia
de los cambio de habito en salud.
Acompañar  a los pacientes  en sus cambios conductuales
según  su nivel de preparación  del cambio.



Barreras para la implementación MEV 

Introducir la MEV en mallas  de pregrado.
Enseñar nutrición  en escuelas de medicina.
Brecha de especialistas en APS (MF).
Modelo hospitalocéntrico.
Falta motivación- información   pacientes.
Incorporarlo  en todas las especialidades.
Falta de tiempo en las consultas médicas .
Falta de conocimiento /habilidades motivacionales o
técnicas de coach.



 Modelo Transteórico.

Los planes de acción para
mofidicación de hábitos, deben ser
ajustados a la etapa del cambio.

La meta inmediata es ayudar al
paciente a pasar de la etapa
actual a la siguiente 

Etapas del cambio



Metas SMART

Resumen de las metas 
Ej: caminar 30 min de lunes a viernes con la vecina, durante 2 meses 



Enfoque coach

Cultiva la conexión : ¿ cómo puedo ayudarte ?
Cultiva la motivación: ¿que es lo mas importante para ti sobre esta visita o sobre tu
salud?"
Cultiva la positividad :  ¿ que es lo que crees esta bien respecto a tu vida  tu salud ?"
Cultiva la compasión: " entiendo que estés frustrado" " se que esto es dificl para ti "
Cultiva las fortalezas : ¿ como podrías usar tus fortalezas para realizar estos cambios"?
Cultiva la disposición al cambio : ¿ que cosas buenas ocurrirán si haces este cambio?
Cultivar el compromiso con la acción
¿Qué acción estás dispuesto a tomar? ¿A qué se quiere comprometer antes de
nuestra próxima visita? ¿Qué otro apoyo necesitas para mantener tu motivación y
confianza?












Los médicos no practican consistentemente conductas saludables.

Encuesta 2009, California :
36% de estudiantes de 4º año de medicina no cumplieron con
orientaciones actividad física.Estrés grave a moderado 53%
Sedentarios 35%
6 o menos horas sueño 34%
Usan ansiolíticos 13%




 Importancia de la salud del médico y el equipo de salud 
y su impacto en la salud de los pacientes.  



Los malos hábitos impactan en la asesoría que los médicos hacen a sus pacientes.
Los médicos que ejercitan, son mas dados a aconsejar a su pacientes que lo
hagan.
Médicos no fumadores, son más propensos a enfatizar los riesgos del tabaco.
Médicos tendieron a registrar  diagnóstico de obesidad cuando el peso del
paciente era mayor a su propio peso.

Si consumen menos grasas, aconsejan mas sobre colesterol
Si comen 5 o mas porciones de frutas y vegetales, aconsejan mas sobre nutrición.
Médicos vegetarianos aconsejaron mas sobre pérdida de peso y nutrición



Correlación positiva de aconsejar a los pacientes:








 Importancia de la salud del médico y el equipo de salud 
y su impacto en la salud de los pacientes.  



Conclusiones:

La MEV representa un enfoque distinto y complementario para enfrentarse a un
gran número de patologías causadas por  malos hábitos.
Es fundamental la participación del paciente y el acompañamiento del medic@
con enfoque coach 
La MEV se basa en 6 pilares que son factores de riesgo transversal para la mayoría
de las ECNT
El rol de la saud del medic@ es fundamental al momento de prescribir hábitos 
La MEV es tarea de tod@s los medic@s y equipo de salud 
La prevención siempre será la mejor intervención.







 



Espacio difusión 

Semana MEV 21- 26 de mayo.
2º Congreso Chileno MEV 9-10  de noviembre 2023
Certificación 10 noviembre 




