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Sindrome Metabdlico: consecuencia del estilo de vida
actual.
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RESUMEN

En el ambito de la salud, las consecuencias que provocan los excesos de grasa corporal
y el sedentarismo son conocidas desde tiempos de la antigua Grecia. Pero es cierto que
solo durante el ultimo siglo la obesidad ha suplantado a la malnutricién como una de las
principales cuestiones en salud publica. A medida que se incrementa la prevalencia de la
obesidad, aumenta también el reconocimiento de una relacion entre la grasa visceral
abdominal y la resistencia a la insulina, identificandose asi un nuevo desorden clinico
heterogéneo como factor de riesgo principal para la enfermedad cardiovascular. Este
desorden se conoce como sindrome metabolico (SM). Es necesario insistir en la
necesidad de actividad fisica regular para mantener la normalidad en las funciones
metabolicas especificas. A este respecto, la combinacion durante los Gltimos tiempos de
una abundante y continuo aporte de comida y un estilo de vida sedentario resulta en
trastornos metabdlicos debido a la paralizacion de los ciclos metabolicos programados
en la evolucion humana, los cuales se seleccionaron para apoyar ciclos de ingesta y
hambre, y actividad fisica y reposo en el Homo Sapiens. Los pasos recomendados para
el tratamiento del SM son pérdida de peso y un incremento de la actividad fisica.
Aunque algunas personas con SM tienen un peso normal, otros muchos tienen
sobrepeso u obesidad; por ello, el objetivo es la pérdida de peso a través de un cambio a
largo plazo en los habitos alimenticios y una reduccion caldrica en la dieta. Las
recomendaciones en relacién con la actividad fisica son de 30 minutos de ejercicio
moderado 5 dias a la semana. El ejercicio fisico generalmente mejora la circulacion,
incrementa los niveles de lipoproteinas de alta densidad (HDL-C), quema calorias, e
incrementa la densidad mitocondrial, mientras que soélo la dieta probablemente no.

Ademas, los musculos son el sitio principal para almacenar y eliminar glucosa, y como
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estabilizarse en los niveles normales, e incrementar la sensibilidad a la insulina.



