Perder unos cuantos kilos rejuvenece los
corazones obesos

« Dieta y ejercicio son dos aliados clave para lessob que no optan a cirugia
« La pérdida de peso, aunque sea reducida, benkfittiacién cardiaca

12/12/2009. NURIA BAENA. EImundo.es

MADRID.- Para quienes sufren de obesidad perder wdbs cuantos kilos suele ser
frustrante, ya que supone un gran esfuerzo y frgegion estética es poca. Sin
embargo, los beneficios de una bajada moderadastegn la salud cardiovascular de
los obesos son muchos, incluso cuando se recupdeade lo adelgazado, segun revela
un estudio que publica la revista ‘Journal of tineefican College of Cardiology'.

Se ha demostrado que la obesidaglica el riesgo de desarrollar insuficiencia
cardiaca, ya que favorece la aparicion de anomalias esttaaura cardiovascular y en
el funcionamiento del corazén.

Por ello, un grupo de investigadores encabezadokige de las Fuentes, profesora de
la Escuela de Medicina de la Universidad de Wasbmét. Louis (EEUU) y
cardidloga en el hospital Barnes-Jewish, decidiéstigar los efectos cardiovasculares
gue tendrian en pacientes obesoadrlgazamiento moderaddentre el 5% y el 10%
del peso corporal) y un@osible recuperacion de los kilos perdidoempo después.

Los investigadores contaron para su estudio comuestra de 60 individuos obesos,
de los cuales 46 completaron un periodo de segnimae dos afios. Sus edades iban
desde los 22 a los 64 afios, tenian unos indicessda corporal de entre 30 y 44 (por
encima de 30 refleja obesidad leve y mas de 4@yee de obesidad moérbida) y no eran
candidatos a someterse a cirugia para perder pasmw (el by-pass gastrico o la banda
gastrica).

Aunque ninguno de los participantes presentabaiosglclinicos evidentes de
insuficiencia cardiaca (respiracion entrecortads ot acumulacion de fluidos) ni
tomaban farmacos para bajar el colestenoltercio de ellos estaba siendo tratado
por hipertension.

Ademas, a través de una ecocardiografia avanzddanyagenes por ultrasonidos los
investigadores hallaron leves aungietectables disfunciones coronariasn los
participantes.

Durante el tiempo que duré la investigacion losgraes siguieron dos tipos de dieta,
una baja en carbohidratos y otra pobre en grasasmiujeres consumieron entre 1.200
y 1.500 calorias y los hombres entre 1.500 y 1.8d@mas, debian dedicar al ejercicio
(principalmente a andar) unas tres horas y mellisamana.

Por lo general, la mayor pérdida de peso se régistrante los primeros seis meses del
programa, en los ques participantes llegaron a rebajar hasta un 9% desu peso
inicial. Sin embargo, los maximos beneficios cardiovaseslae detectaron tiempo



después de que se lograse la perdida de peso,sddilodmiveles mas altos de mejora
entre los 12 y los 24 meses después que comerzsadio.

Entre los progresos experimentados por los paaiitgs se observo udeasminucion

del grosor de la musculatura coronariauna mejora de la funcion de bombeo y
relajacion del corazén (mejorando el riesgo defio®uncia coronaria) y una
disminucién del grosor de las paredes de la cargéditando la formacion de placa en
la misma). Ademas, los niveles tiligllicéridos y colesterolde los pacientes también
mejoraron.

"Con el paso del tiempo la obesidad provoca uncsagniento anormal de la
musculatura coronaria, porque el corazon debezeraln mayor esfuerzo para bombear
la sangre a lo largo del cuerpo”, expone de lastége"Nuestro estudio sugiere que
después de un tiempo los corazones de las persbasas pueden perder parte de su
habilidad de bombeo y relajacion, lo que conduleeiasuficiencia cardiaca". Pero este
trabajo apunta a que al perder peso la gente pe&deeder en el tiempolggrar un
rejuvenecimiento de la funcion coronaria

Beneficios a pesar del aumento de peso

Sin embargo, un afio después de que comenzasayemila mayoria de los
participantes fue recuperando lentamente algoekd ganado, aunque no todo, ya que
al cabo de dos afios habian adelgazado una medigtie kilos respecto a su peso
inicial. No obstante, a pesar de haber vuelto agpeso, al concluir el estudio aln se
mantenian (aunque en menor grado) parte de lositieseardiovasculares logrados
durante el proceso.

"Perder unos nueve kilos puede parecer algo enpam@ealguna gente, pero hemos
demostrado que incluso bajar una cantidad de pasanmndesta puede producir
beneficios coronarios y vascularésexplica la investigadora. "Es importante darse
cuenta de que se pueden elegir metas alcanzatvlsayar progresivamente hacia ellas.
No hay que perder necesariamente mas de 20 kitaswpgorar la funcion coronaria”
afade.

"Ademas, los pacientes pudieron elegir entre uetadiaja en carbohidratos o una
limitada en grasas, y obtuvieron de igual formanogeesultados, lo que sirve para
tranquilizar a la gente que prefiere uno u otro tip régimen”, matiza de las Fuentes.

Por ultimo, esta experta destaca la importanciestietrabajo como demostracion de
que un programa de dieta y ejercicio para adelgapderadamente puede mejorar la
salud coronaria, algespecialmente relevante para los pacientes que notan a
cirugias adelgazantes.



