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Obesidad y salud cardiovascular
Hoy endia elsobrepesonoes solountemaes-  recen la aterosclercsis, una condiciénen la Afortunadamen-

tético, sino una enfermedad que impactade
manera directa en lasatud. ¥ si hay un diga-
no que sufre particularmente las consecuen-
dasdeeste flagelo, ese es el sistema cardio-
vascular, el corazén y las arterias. En Chile,
dondelos indices de chesidacd siguen en au-
mento, es urgente reflexionar sobre como es-
te problema afecta nuestro sistema cardio-
vascular y qué podemos hacer,

El exceso de grasa en el cuerpo someteal co-
razdn aun esfuerzo constante, obligdndoloa
trabajar més de lo normal. Como respuesta,
sus paredes se engruesany se vuelve muis rigi-
das, lo que puede llevar aenfermedades gra-
ves como la insuficienda cardiaca y 1a fibrila-
adn auricular Pero el dano no se detiene ahi,
La obesidad estd estrechamente vinculada
con la hipertension arterial. el aumento del
colesterol, lainflamacién crdnica y la resis-
tencia a la insulina. Todos estos factores favo-

que el colesterol se acumulaen las artenas,
estrechindolas y aumentando el riesgo de in-
fartoalmiocardioy de accidente cerebrovas-
cular.

La relacidn entre obesidad e hipertensicn es
innegable. Cuanto mayor esel peso corporal,
mayores la presionque deben soportar las
arterias y, con el iempo, esto puede derivar
eninsuficienca cardiaca, Sin embargo, lo
gue muchas personasdesconocen es que ba-
jarde peso no solo previene estasenfermeda-
cles. sino que también puede ser parte funda-
mental desu tratamiento. Perder sdlo un 5%
del peso corporal ha demostrado serefectivo
para rechucir la presidn arterial, mejorar los
niveles de colesterol y prevenir la diabetes.
Una baja de 15% 0 mas puede incdusorever-
tir la diabetes, disminuir el riesgo de insufi-
dencia cardizca y mejorar la calidad de vida
de manera significativa

te, el dafonoes weversible, Adoptar un esti-
Io de vida saludable puede marcar una gran
diferencia. Reducir la ingesta de calorias, con
menos carbohidratos y grasas saturadas, op-
tar por una alimentacion mas equilibraday
controlar el tamano de las porciones son pa-
sos esenciales. Laactivicad fisica juega un rol
clave: al menos 150 minutos semanales de
ejerdcio moderado pueden generar mejoras
en la salud cudiovasculary metabolica,

En el Dia Mundial de la Obesidad, mds que se-
nalar el problema, es necesario enfocarnos
en las soluciones. La obesidad es un factor de
riesgo que podemos modificary es clave que
las personasreciban informacion y apoyo pa-
ratomar decisiones que protejan su salud
carciovascular. No se trata solo de perder pe-
§0,sino de ganar calidad de vida. Cuidar
TUesiTo peso noes 1una cuestion de aparien-
cia, sino un actode responsabilicad.
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