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COLUMNA director de la carrera de Entrenador Deportivo,

Corazon en alerta

La Asociacién Estadounidense del
Corazon advierte que, si no cam-
bian las tendencias actuales, cerca
de seis de cada diez mujeres po-
drian padecer alguna enfermedad
cardiovascular en 2050. La preva-
lencia de patologias establecidas
aumentaria de 10,7%en 2020 a
14,4% en 2050, y al incluir factores
de riesgo, la cifra es atin mayor. Es-
tas enfermedades ya son la princi-
pal causa de muerte femenina en
Estados Unidos, y el escenario es si-
milar en Chile.

En el pais, las enfermedades car-
diovasculares también lideran la
mortalidad en mujeres. Datos de
la Encuesta Nacional de Salud
2016-2017 muestran que mads del
74% de las mujeres adultas presen-
tan sobrepeso u obesidad, y mas
del 86% son sedentarias, factores
que elevan el riesgo de hiperten-
sion, enfermedad coronaria, insu-
ficiencia cardiaca y accidentes ce-
rebrovasculares.

La evidencia cientifica es clara: la
inactividad fisica es unode los
principales factores modificables
del riesgo cardiovascular. Realizar
al menos 150 minutos semanales
de actividad fisica moderada redu-
ce significativamente la probabili-
dad de eventos cardiovasculares y
muerte prematura. En Chile, estu-
dios han confirmado la relacion
entre bajo nivel de actividad fisica
y mayor prevalencia de sindrome

Universidad Andres Bello.

metabolico, condicién que combi-
na obesidad abdominal, hiperten-
sion, resistencia a la insulina y dis-
lipidemia.

Histéricamente, la enfermedad
cardiaca fue considerada un pro-
blema masculino, lo que retrasé
su diagnostico y prevencion en
mujeres. Hoy se sabe que el riesgo
aumenta especialmente tras la me-
nopausia, debido a la disminucién
de la proteccion hormonal.

El envejecimiento poblacional
agrava este panorama, proyectan-
do un aumento en el niimero de
mujeres afectadas. En este contex-
to, el ejercicio fisico se posiciona
como una herramienta clave: el
entrenamiento aerébico mejora la
funcion cardiovascular y metabo-
lica, mientras que el de fuerza ayu-
da a mantener masa musculary
reducir grasa visceral.

No se requiere alto rendimiento:
caminar 30 minutos diarios, incor-
porar ejercicios de fuerza y redu-
cir el sedentarismo genera benefi-
cios concretos. Sin embargo, en
Chile persisten barreras culturales
y estructurales, como la sobrecar-
ga de tareas y menor acceso a espa-
cios para la actividad fisica. La pre-
vencion cardiovascular en muje-
res debe ir mas alld del control mé-
dico, incorporando educacion, ac-
tividad fisica regular y politicas
publicas que faciliten estilos de vi-
da saludables.



