LATORMENTA SILENCIOSA

DETECTAR TEMPRANAMENTE EL

V4

SINDROME METABOLICO

La salud metabdlica se refiere a la eficiencia con la que su cuerpo gestiona el combustible
—especialmente el azlcar en sangre y las grasas— a lo largo del tiempo. La sobrecarga
temprana suele manifestarse como una presion arterial ligeramente elevada, niveles

mas altos de glucosa en ayunas, un aumento de la circunferencia de la cintura o valores
anormales de triglicéridos y HDL; a veces, anos antes de que se establezca un diagnostico
formal. Esto significa que existe una amplia ventana de oportunidad para la prevencion.

CAMINAR — Una estrategia sencilla y bien estudiada consiste en caminar después de las
comidas. Al caminar, los mUsculos extraen la glucosa del torrente sanguineo para utilizarla como
combustible. Una caminata enérgica de 30 minutos después de comer reduce significativamente
los picos de azlcar en sangre posteriores a la comida, en comparacion con permanecer sentado.
No es necesario realizar un entrenamiento intenso; programar una caminata breve después de las
comidas puede contribuir de manera significativa al control de la glucosa.

NUTRICION — Los patrones nutricionales también son importantes. Las comidas que priorizan la
fibra (verduras, legumbres, cereales integrales), las proteinas magras y las grasas saludables ayudan
a ralentizar la digestion y a atenuar los picos de azlcar en sangre. Reducir el consumo de aperitivos
ultraprocesados y bebidas azucaradas alivia la carga sobre el pancreas y el higado.

SUENO — El suefio es otro factor fundamental. Incluso una sola noche de descanso insuficiente
puede reducir la sensibilidad a la insulina al dia siguiente, haciendo que una misma comida tenga
un impacto mas fuerte en el organismo. El estrés cronico eleva los niveles de cortisol, lo cual
aumenta el azlicar en sangre y tiende a favorecer la acumulacion de grasa abdominal.

En lugar de aspirar a cifras «perfectas, céntrate en la direccion: ; estan tu presion
arterial, tus andlisis de laboratorio o tus medidas de cintura tendiendo al alza,
manteniéndose estables 0 mejorando? Unos pocos habitos constantes —como
caminar después de las comidas, priorizar la fibra, hidratarse adecuadamente y
cuidar el suefio- pueden redirigir la trayectoria de tu salud metabdlica.
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