La salud de nuestro cuerpo es importante, ejercicio, alimentacion
adecuada y un peso controlado, menos estrés y descanso fortalecen al
corazon

Cuidar el corazén es una cuestion de mucho
peso, ya que el sobrepeso y la obesidad, en
especial si se concentra alrededor del abdomen,
son importantes factores de riesgo para el
desarrollo de enfermedades cardiovascular y
accidente vascular cerebral, principales causas de
muerte en la poblacién adulta mexicana.

Considerada como una epidemia mundial, la
obesidad afecta a mas de 300 millones de
adultos, de los cuales 115 millones viven en
paises de economia emergente como México. De
igual manera, el sobrepeso afecta a mas de mil
millones de personas a nivel global, de acuerdo con los datos de la Federacién
Mundial del Corazon.

Lo preocupante es que, el sobrepeso y la obesidad, son los principales precursores
del desarrollo de enfermedades crénico degenerativas como hipertension arterial,
diabetes mellitus tipo 2, colesterol elevado, infarto del miocardio y accidente
vascular cerebral. “Estas condiciones que afectan la calidad de vida, reducen de
cuatro a ocho afios la edad probable de sufrir el primer ataque al corazén e
incrementan el riesgo de muerte prematura”, expres6 el doctor Pedro Garcia
Velasquez, coordinador general del Dia Mundial del Corazén 2007.

Conscientes de la gran importancia de preservar la salud cardiovascular en las
familias de nuestro pais, la Sociedad Mexicana de Cardiologia y Merck Sharp and
Dohme, unen esfuerzos para celebrar el Dia Mundial del Corazén 2007, que con
el lema “Peso y Figura Saludable: Un Corazdn para Toda la Vida”, enfocaréa su
camparfia a la prevenciéon y control del sobrepeso y la obesidad.

“México se une a esta campafia internacional promovida por la Federacion Mundial
del Corazén, para alentar a la poblacibn a que adopte un estilo de vida mas
saludable mediante la supresion del tabaco, la practica de ejercicio fisico, una
nutricion sana y un control adecuado de peso, en otras medidas, para reducir
sustancialmente el riesgo cardiovascular, y promover por ende, la deteccién
temprana en los adultos de los factores de riesgo, como hipertension arterial,
colesterol elevado y diabetes mellitus”, anuncié el doctor Mauricio Lépez Meneses,
secretario del Capitulo de Prevenciéon Cardiovascular y Epidemiologia de la Sociedad
Mexicana de Cardiologia.

Por su parte, la doctora Claudia Sanchez Castillo, investigadora titular de la
Direccion de Nutricion del Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion
“Salvador Zubiran”, precisé que la salud del corazén se ve amenazada no s6lo por
la cantidad de grasa corporal, sino también por dénde se localiza.

“El exceso de grasa abdominal hace mas resistente al organismo a la acciéon de la
insulina, por lo que la forma del cuerpo y, en concreto, una cintura gruesa en
relacion con el diametro de la cadera aumenta el riesgo de padecer diabetes,
hipertension arterial y enfermedades cardiovasculares”, comento.

La circunferencia de la cintura estad asociada con un aumento de los niveles de
riesgo cardiovascular. La cintura de los hombres debe medir no méas de 94



centimetros y en las mujeres a los 80 centimetros, ya que corren un riesgo
importante de desarrollar una enfermedad cardiovascular o sufrir un accidente
vascular cerebral.

“Mantener un peso y una forma corporal saludable, disminuye drasticamente el
riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, por lo cual es imprescindible
mantener un balance entre la energia que absorbemos (calorias ingeridas en los
alimentos) y la energia que gastamos (calorias consumidas por el organismo)”,
explico.

Para ello es imprescindible adoptar una alimentacidon equilibrada que incluya
frutas, verduras, cereales integrales, alimentos de bajo contenido graso, carne
magra y pescado, asi como aceites de girasol, maiz y olivo. A la par de una dieta
saludable, el complemento ideal es la practica regular de algun tipo de
actividad fisica. El doctor Hermes Llarraza, jefe del Departamento DE
rehabilitacion Cardiaca del Instituto Nacional de Cardiologia “lgnacio Chavez”,
sefal6 que el ejercicio diario moderado reduce el riesgo cardiovascular, mantiene el
peso corporal bajo control, reduce los niveles de colesterol sanguineo, previene y
controla la hipertension arterial, mejora el nivel de energia y hace sentir al
individuo mas fuerte.

“En el caso de los adultos, basta con caminar durante un minimo de 30 minutos
todos los dias y para los nifios se aconseja la practica de su deporte favorito o
actividad fisica una hora al dia”, expreso.
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