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Obesidad: enemigo silencioso

® Hoy en dia el sobrepeso no es sélo
un terma estético, sino una enferme-
dad que impacta de manera directa
en la salud. Y si hay un érgano que su-
fre particularmente las consecuencias
de este flagelo, ese es el sistema car-
diovascular, el corazon y las arterias
fundamentalmente. En Chile, donde
los indices de obesidad siguen en au-
mento, es urgente reflexionar sobre
como este problema afecta nuestro
sistema cardiovascular y qué pode-
mos hacer para revertir sus efectos.

Elexceso de grasaenel cuerpo so-
mete al corazon a un esfuerzo cons-
tante, obligindoloa trabajar mas de lo
normal, Como respuesta, sus paredes
se engruesan y se vuelve mas rigidas,
lo que puede llevar a enfermedades
graves como la insuficiencia cardiaca
v la fibrilacion auricular. Pero el dafo
no se detiene ahi. La obesidad esta es-
trechamente vinculada con la hiper-
tension arterial, el aumento del coles-
terol, lainflamacion cronica y la resis-
tencia a la insulina. Todos estos facto-
res favorecen la aterosclerosis, una
condicion en la que el colesterol se
acumiuila en las arterias, estrechando-
las v aumentando el riesgo de infarto
al miocardio y de accidente cerebro-
vascular.

La relacion entre obesidad e hiper-
tension es innegable. Cuanto mayor
es el peso carporal, mayor es la pre-
sion que deben soportar las arterias v,

con el tiempo, esto puede derivar en
insuficiencia cardiaca. Sin embargo,
lo que muchas personas desconocen
es que bajar de peso no solo previene
estas enfermedades, sino que tam-
bién puede ser parte fundamental de
su tratamiento. Perder solo un 5% del
peso corporal ha demostrado ser efec-
tivo para reducir la presion arterial,
mejorar los niveles de colesterol y pre-
venir la diabetes. Una baja de 15% o
mas puede incluso revertir la diabe-
tes, disminuir el riesgo de insuficien-
cia cardiaca y mejorar la calidad de vi-
da de manera significativa.
Afortunadamente, el dano no es
irreversible. Adoptarun estilo de vida

saludable puede marcar una gran di-

ferencia. Reducir la ingesta de calo-
rias, con menos carbohidratos vy gra-
sassaturadas, optar por una alimenta-
cionmas equilibrada y controlar el ta-
maio de las porciones son pasos esen-
ciales. La actividad fisica juega un rol
clave: al menos 150 minutos semana-
les de ejercicio moderado pueden ge-
nerar mejoras significativas en la salud
cardiovascular y metabdlica.

Es necesario enfocarnos en las so-
luciones. La obesidad es un factor de
riesgo que podemos modificar y escla-
ve que las personas reciban informa-
cidn y apoyo para tomar decisiones
que protejan susalud cardiovascular.

Dr. Jorge Jalil, presidente Sociedad
Chilena de Cardiologia
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