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Mas de la mitad de los adultos
espanoles tiene sobrepeso u
obesidad, segun novaline

El 4 de marzo se celebra el Dia Mundial del Sobrepeso con

recomendaciones para perder peso de forma saludable

miércoles 25 de febrero de 2026

El 4 de marzo se celebra el Dia Mundial del Sobrepeso, una fecha que invita a

reflexionar sobre el impacto del exceso de peso en la salud fisica, emocional y social.

Segun datos de novaline, el servicio especializado en control de peso y salud



metabdlica de noVadiet, un 40% de los adultos espafioles tiene sobrepeso y un 18%
obesidad. Esto significa que mas de la mitad de la poblacion adulta en Espafia presenta

un peso por encima de lo considerado saludable.

Mantener una composicion corporal adecuada es fundamental para proteger la salud a
medio y largo plazo. El exceso de grasa corporal, especialmente cuando se acumula a
nivel visceral, se asocia con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares,
diabetes tipo 2, hipertensién, problemas articulares, apnea del suefio y procesos
inflamatorios crénicos. Ademas, puede agravar dolencias preexistentes y dificultar la

recuperacién ante distintos problemas de salud.

El impacto del sobrepeso no se limita a lo fisico. Muchas personas experimentan
malestar emocional, baja autoestima y limitaciones en la vida diaria, la relacién con la
comida y la participacién en actividades sociales. Por este motivo, los expertos de
novaline insisten en que la pérdida de peso debe centrarse en promover habitos que
favorezcan un estilo de vida activo y satisfactorio, priorizando la salud integral por

encima de la cifra en la bascula.

La pérdida de peso sostenible no puede basarse en soluciones rapidas ni en
restricciones extremas. Los especialistas recomiendan que el proceso sea el resultado
de pequeios cambios de habitos mantenidos en el tiempo. Entre las recomendaciones
principales se encuentra aprender a comer mejor, priorizando alimentos frescos y
reduciendo ultraprocesados, asi como planificar las comidas para evitar decisiones

impulsivas y mejorar la adherencia a habitos saludables.

La actividad fisica es otro pilar fundamental. No se trata solo de practicar deporte, sino
de evitar el sedentarismo incorporando mas movimiento en el dia a dia. Caminar mas,
levantarse con frecuencia si se trabaja sentado o subir escaleras son ejemplos de
pequefios cambios que pueden marcar la diferencia. EI entrenamiento de fuerza,
adaptado a cualquier edad y condicidon fisica, ayuda a aumentar la masa muscular, lo

gue eleva el gasto caldrico basal y mejora la composicion corporal.

El descanso adecuado también juega un papel clave. Dormir bien ayuda a regular las
hormonas del apetito y favorece la eleccidn de alimentos mas saludables. Establecer

horarios regulares, limitar el uso de pantallas antes de dormir y crear rutinas de



relajaciéon contribuyen a mejorar la calidad del suefio y, con ello, el equilibrio

metabdlico y la regulacion del apetito.

La gestidon del estrés es otro aspecto relevante. El estrés crénico puede aumentar la
tendencia a comer en respuesta a la ansiedad y a buscar alimentos mas energéticos.
Técnicas como la meditacién, el mindfulness o la respiraciéon diafragmatica ayudan a
reducir la activacién fisiolégica y a romper la asociaciéon entre tensién emocional e

ingesta por motivos no relacionados con el hambre real.

Mantener una hidratacién adecuada favorece la digestiéon, el transito intestinal y la
regulaciéon del apetito. Beber agua de forma regular ayuda a evitar confundir la sed con

el hambre y contribuye a un mejor rendimiento fisico y cognitivo.

Escuchar las sefiales del cuerpo antes de comer, sin fijar horarios rigidos, permite
respetar el hambre y la saciedad, facilitando la digestién y evitando atracones. Cenar
temprano y dejar un buen descanso nocturno hasta la siguiente ingesta favorece el

metabolismo.

Saber leer las etiquetas nutricionales es fundamental para tomar decisiones mas
conscientes en el supermercado. Identificar azlcares afiadidos y grasas perjudiciales

permite evitar productos que aparentan ser saludables, pero que no lo son realmente.

Ajustar expectativas y mantener objetivos realistas es esencial. La reduccién de peso
debe ser gradual y centrada en perder grasa mientras se mantiene o incrementa la
masa muscular. Valorar los pequefos avances ayuda a mantener la motivacion y
sostener habitos saludables a largo plazo. Registrar los habitos, aunque sea de forma
temporal, puede ayudar a identificar patrones que faciliten o dificulten el proceso de

pérdida de peso.

El entorno influye en las decisiones diarias. Tener frutas y verduras a la vista, organizar
espacios para moverse o cocinar con facilidad facilita la adopcién de habitos
saludables. Ademas, es importante dar valor al proceso y no solo al resultado, ya que
los beneficios de un estilo de vida saludable se perciben en muchas areas, como mayor

energia, mejor descanso y una mejor capacidad para moverse.



Segun ltziar Fernandez de Larrinoa, farmacéutica y dietista responsable técnica del
servicio novaline, "no solo se trata de perder peso, se trata de vivir mejor. Lo ideal es
apostar por un nuevo estilo de vida y, a través de un asesoramiento profesional y
personalizado, lograr un cambio de habitos que incluya una alimentaciéon consciente y
actividad fisica que te haga disfrutar. Porque el verdadero éxito no se mide en kilos,

sino en bienestar, calidad de vida y salud a largo plazo".



