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Obesidad y salud
cardiovascular: Un
enemigo silencioso

DR. JORGE JALIL
Presidente Sociedad Chilena de Cardiologfa

Hoyendiaelsobrepesonoessolo
un tema estético, sino una enferme-
dad queimpacta de manera directa
enlasalud.Y sihay un 6rgano que su-
fre particularmente las consecuen-
cias de este flagelo, ese es el sistema
cardiovascular, el corazény las ar-
terias fundamentalmente. En Chile,
donde los indices de obesidad si-
guen en aumento, es urgente refle-
xionar sobre cémo este problema
afecta nuestro sistema cardiovascu-

lary qué podemos hacer para rever-
tir sus efectos.

Elexceso de grasa en el cuerpo so-
mete al corazon a un esfuerzo cons-
tante, obligandolo a trabajar mas de
lonormal. Como respuesta, sus pare-
des se engruesan y se vuelve mas ri-
gidas,lo que puedellevar a enferme-
dades graves como la insuficiencia
cardiaca y la fibrilacion auricular.
Pero el daio no se detiene ahi. La
obesidad esta estrechamente vincu-

lada con la hipertensidn arterial, el
aumento del colesterol, la inflama-
cion cronicaylaresistenciaalainsu-
lina. Todos estos factores favorecen
la aterosclerosis, una condicion enla
queel colesterol se acumulaenlas ar-
terias, estrechandolas y aumentan-
doelriesgo deinfarto almiocardioy
de accidente cerebrovascular.
Larelacién entre obesidad e hiper-
tensién es innegable. Cuanto mayor
es el peso corporal, mayor es la pre-
sién que deben soportarlas arterias
y,con el tiempo, esto puede derivar
en insuficiencia cardiaca. Sin
embargo, lo que muchas per-
sonas desconocen es que bajar
de peso no solo previene estas en-
fermedades, sino que también pue-
de ser parte fundamental de su tra-
tamiento. Perder s6lo un 5% del peso
corporal hademostrado ser efectivo
parareducir la presion arterial, me-
jorar los niveles de colesterol y pre-
venir la diabetes. Una baja de 15% o
mas puede incluso revertirla diabe-
tes, disminuir el riesgo de insuficien-
cia cardiaca y mejorarla calidad de
vida de manera significativa.
Afortunadamente, el dafo no es

irreversible. Adoptar un estilo de vida
saludable puede marcar una gran
diferencia. Reducir la ingesta de ca-
lorias, con menos carbohidratos y
grasas saturadas, optar por una ali-
mentacion més equilibraday contro-
lar el tamaiio delas porciones son pa-
sos esenciales. La actividad fisica
juega un rol clave: al menos 150 mi-
nutos semanales de ejercicio mode-
rado pueden generar mejoras signi-
ficativas enlasalud cardiovasculary
metabdlica. Y aunque nunca es tar-
de para comenzar, cuanto antes se
comience, mucho mejor seran

los resultados preventivos.

En el Dia Mundial dela Obesi-

dad, més que senalar el problema, es
necesario enfocarnos en las solucio-
nes. La obesidad es un factor de ries-
go que podemos modificar y es clave
quelas personas reciban informacién
y apoyo para tomar decisiones que
protejan su salud cardiovascular. No
setratasolo de perder peso, sino de ga-
nar calidad de vida. Cuidar nuestro
peso no es una cuestion de apariencia,
sino un acto de responsabilidad con
nuestro bienestar y, sobre todo, con

nuestro corazon y nuestras arterias.
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