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Muchas veces, mantener un peso corporal salu-  de los vasos y ejerce una carga extra sobre el co-
dable se relaciona solo con un tema estético. Sin  razon, aumentando el riesgo de sufrir infarto al

embargo, su importancia en el bienestar va mu- miocardio.
cho mas alla de la imagen.

Por todas estas razones, mantener el peso en
Y es que la obesidad es un factor de riesgo rele-  piveles saludables es fundamental para la salud

vante para una serie de enfermedades, incluyendo
a las que afectan al corazon. Esto cobra mas rele-
vancia en un pais como el nuestro, donde cerca de
un tercio de la poblacion muere como consecuen-
cia de patologias cardiovasculares, y casi un 40%
de la poblacion tiene sobrepeso, segun datos del
Ministerio de Salud.

del corazon.

El exceso de peso, en especial el que se rodea
al abdomen, puede provocar disfunciones en el
metabolismo, elevar los indices de colesterol y
triglicéridos en sangre. Ademas, propicia condi-
ciones como la resistencia a la insulina y la diabe-
tes tipo 2. Todo esto contribuye a la inflamacion

cronica del organismo y al dafio en las paredes cuidar nuestros organos, especialmente el cora-
de los vasos sanguineos. Se estima también que zOn, favoreciendo que vivamos mas tiempo y en
colabora con la acumulacion de placa en las arte-  mejores condiciones. Un compromiso loable, con

rias, eleva la presion, favorece el estrechamiento  nosotros mismos.

La buena noticia es que todas estas enfermeda-
des y condiciones pueden prevenirse. Lo princi-
pal es la adopcion de un estilo de vida saludable
que incluya una nutricion equilibrada, con mas
alimentos frescos y nutritivos y menos elemen-
tos toxicos como procesados y alcohol. También,
esta la realizacion de ejercicio fisico y asistiendo
periddicamente a los controles con el especialista.

No es por como nos vemos, €s por nuestro
bienestar. Un peso corporal adecuado ayuda a
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