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El momento de la medicina del estilo de vida es ahora. Necesitamos la medicina de estilo de vida para ayudar a 
manejar los brotes en curso de las condiciones crónicas relacionadas con el estilo de vida como la diabetes, la 
obesidad, la demencia y las enfermedades del corazón que continúan plagando nuestro mundo hoy, y 
necesitamos la medicina de estilo de vida para ayudar a manejar la pandemia mundial creada por el COVID-19.  
Mozafarrian y sus colegas señalaron que entre las 900.000 hospitalizaciones por enfermedad coronaria en 
2019 hasta el 18 de noviembre de 2020, se estima que el 63,5% de ellas se atribuyen a cuatro condiciones 

(1)cardiometabólicas: obesidad, hipertensión, diabetes e insu�ciencia cardíaca .  Todas ellas son afecciones 
relacionadas con el estilo de vida.  Las investigaciones indican que los seis pilares de la medicina del estilo de 

(2) (3) (4) (5)vida: un patrón de alimentación saludable ,  ejercicio rutinario ,  sueño reparador , reducción del estrés , 
(6) (7)conexión social  y evitar sustancias de riesgo  ayudarán a las personas a mejorar su estado de salud durante 

esta pandemia y más allá. 

The American College of Lifestyle Medicine de�ne la medicina del estilo de vida como "el uso de la intervención 
terapéutica del estilo de vida basada en la evidencia -incluyendo un patrón de alimentación integral, con 
predominio de plantas, actividad física regular, sueño reparador, manejo del estrés, evitar sustancias de riesgo 
y conexión social positiva- como una modalidad primaria, impartida por médicos capacitados y certi�cados en 

(8)esta especialidad, para prevenir, tratar y, a menudo, revertir las enfermedades crónicas" . La principal 
diferencia entre la medicina del estilo de vida y la medicina tradicional es que la medicina del estilo de vida se 
basa en los seis pilares del ejercicio, la nutrición, el sueño, la resistencia al estrés, la conexión social y la evitación 
de sustancias de riesgo como principales agentes terapéuticos. Muchos profesionales que practican la 
medicina de estilo de vida también practican la medicina tradicional. Prescriben medicamentos, realizan 
procedimientos y recomiendan operaciones para ayudar a los pacientes a gestionar las afecciones agudas y las 
situaciones que ponen en peligro su vida. En el caso de enfermedades crónicas como las cardiopatías, la 
diabetes, el sobrepeso y la obesidad, los seis pilares de la medicina del estilo de vida son la clave para un cambio 
sostenible y la gestión a largo plazo de estas enfermedades. El enfoque de coach y la entrevista motivacional 
son las técnicas de asesoramiento que fomentan la colaboración con los pacientes. Con la medicina del estilo 
de vida, los profesionales crean relaciones terapéuticas que fomentan la autorre�exión y conducen a una 
comprensión más profunda, al crecimiento personal y a una mayor sensación de bienestar.  La medicina del 
estilo de vida proporciona las herramientas y estrategias necesarias para que las personas adopten y 
mantengan estilos de vida saludables. 

La medicina del estilo de vida es fundamental para los líderes, y necesitamos líderes sanos ahora. Como dijo 
Ralph Waldo Emerson, "La primera riqueza es la salud". No es posible liderar con éxito cuando uno está enfermo 
y en el hospital.  Además, para ser líder hay que pensar con rapidez, mantener la calma bajo presión, ser 
creativo, colaborar e�cazmente y negociar con los demás. Se ha demostrado que el ejercicio aumenta la 
creatividad y reduce los niveles de estrés. Un patrón de alimentación en el que predominan los alimentos 
integrales tiene muchos bene�cios para el cuerpo y la mente, como permitir que uno se sienta saciado a lo 
largo del día y evitar los picos de glucosa en sangre, que pueden afectar negativamente al estado de ánimo y al 
pensamiento. Cultivar conexiones de alta calidad es un pilar clave en la medicina del estilo de vida que es 
esencial ahora más que nunca para evitar la soledad, disfrutar de relaciones mutuamente bene�ciosas y forjar 
asociaciones que ayuden a las personas, las comunidades y los países a alcanzar juntos un terreno más elevado.
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La medicina de los estilos de vida está encargada de 
liderar el tratamiento de los comportamientos que 
afectan a la salud sostenible de las personas y del 

(13)planeta allí donde convergen . Además, los líderes de 
muchas disciplinas están obligados a abogar, cada vez 
c o n  m a y o r  u r g e n c i a ,  p o r  c a m b i o s  e n  l o s 
comportamientos y en las corrientes culturales que los 
agitan, para honrar y avanzar en la con�uencia de los 
años de vida, la vida en años, la vitalidad planetaria y la 
accesibilidad de estos a las generaciones futuras.

La medicina del esti lo de vida se basa en la 
investigación, es segura para todos, asequible, 
accesible y �able. Es el tipo de medicina que puedes 
compartir con tus vecinos, familiares y amigos. También 
es más agradable cuando se practica con otros. La 
mayoría de las personas del planeta pueden 
bene�ciarse de las recetas de medicina de estilo de vida.  
Las personas pueden necesitar diferentes dosis o tipos 
de ejercicio, verduras y estrategias de resistencia al 
estrés, por ejemplo, en función de sus condiciones 
médicas y su estado de salud actual. Cualquier persona 
que ocupe un puesto de liderazgo necesita la medicina 
del estilo de vida para rendir al máximo. En este 
momento de la historia, es la medicina del estilo de vida 
la que puede ayudarnos a conectarnos globalmente y a 
unirnos como seres humanos que comparten este 
planeta.

Ta m b i é n  e s  n e c e s a r i o  e l  l i d e r a z g o  e n  l a 
democratización del conocimiento experto para hacer 
avanzar la condición humana.  Hace décadas que se 
dispone de pruebas que de�nen los medios para 
eliminar el 80% o más de las enfermedades crónicas y la 
muerte prematura mediante prácticas de estilo de vida 
(10).  Los líderes de diversos campos de la biomedicina y la 
salud pública deberían unirse, y de hecho lo están 

(11)haciendo , para ampli�car esta señal al público en 
general, de modo que sea audible por encima de las 
distracciones del ruido y las tonterías que tan a menudo 
agitan la cultura popular. 

Por último, y quizá lo más importante, el estilo de vida es 
el  único  ámbito  de  la medicina  que  puede contribuir 

La medicina del estilo de vida está, o debería estar, a la 
vanguardia de los esfuerzos de liderazgo relacionados 
con la salud de las personas y del planeta.  En primer 
lugar, el estilo de vida es la única medicina apta para la 
adopción universal y, por tanto, una invitación al 

(9)"liderazgo por el ejemplo" .  Los líderes que adoptan los 
bene�cios expansivos de una vida sana también están 
representando esos bene�cios a los que les rodean, con 
una oportunidad sustancial de "pagarlos".  Establecer 
un estándar más alto, adherirse a él y tender la mano 
para ayudar a otros a conseguirlo también es la 
naturaleza esencial del liderazgo.

(12)al �oreciente   campo   de   la  salud      planetaria .        
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