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Sindrome metabadlico: una amenaza
silenciosa que inicia en el abdomen

1 sindrome metabdlico es una entidad de alta rele-

vancia en salud publica, ya que se estima que cer-

ca del 30% de la poblacién mundial lo presenta [1].
Este sindrome tiene como eje central el exceso de grasa en
el abdomen, un factor que puede identificarse de manera
sencilla mediante la medicion de la circunferencia de la
cintura: valores >80 cm en mujeres 0 290 cm en hombres
se asocian con un mayor riesgo. A partir de este compo-
nente central, el diagnostico se establece cuando, ademas,
se presentan al menos dos de los siguientes criterios: glu-
cosa (azucar) elevada (2100 mg/dL), triglicéridos (grasa

en sangre) elevados (=150 mg/dL), presion arterial eleva-

da (>130/85 mmHg) o concentraciones disminuidas de co-
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lesterol HDL (colesterol “bueno”) (<50 mg/dL en
mujeres y <40 mg/dL en hombres) [1,2].
Cuando estos factores se presentan en con-
junto, incrementan de manera significativa el
riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 y enfer-
medades del corazon [1], ademas de afectar de
forma importante la calidad de vida. Afortuna-
damente, el sindrome metabdlico puede preve-
nirse en gran medida mediante cambios en el
estilo de vida que actuan directamente sobre

sus principales factores [1,3-5].

¢Como prevenir el sindrome
metabolico?

La evidencia cientifica muestra que cuatro fac-
tores del estilo de vida tienen un impacto direc-
to y simultaneo en el desarrollo del sindrome
metabdlico: una alimentaciéon saludable, el
ejercicio regular, el manejo del estrés y un sue-
no adecuado. Estos cuatro pilares no solo influ-
yen en los sintomas, sino que actiian sobre las
causas del problema, por lo que son claves tanto

para su prevencion como para su control [1,3-5].

Mejora tu alimentacion

En México, uno de los patrones de alimentacién
mas comunes es la llamada dieta occidental, la
cual se caracteriza por un consumo elevado de
carnes rojas, alimentos fritos, harinas refinadas
y bebidas azucaradas, lo cual se asocia con un
mayor riesgo de desarrollar sindrome metabo-
lico [1,3,5].

En contraste, patrones de alimentacion ba-
sados en alimentos naturales y minimamente
procesados, como la dieta mediterranea han de-
mostrado reducir hasta en 50% los nuevos casos
de sindrome metabdlico [1]. Este patrén se ca-
racteriza por el consumo de pescados (sardina,
salmén y atin), frutos secos y semillas (nueces,
almendras, linaza y chia), aceite de oliva, cerea-
les integrales (trigo, centeno y avena), asi como
verduras y frutas de temporada y de produccién
local [1,3,5].

Sin embargo, este modelo puede adaptarse al
contexto mexicano utilizando alimentos locales
y accesibles. Un ejemplo es la dieta de la mil-

pa, un patron tradicional basado en maiz, frijol,
calabaza, chile y otros alimentos de temporada,
que aporta fibra, proteinas de origen vegetal y
compuestos con efectos protectores sobre la sa-
lud metabdlica [3].

Ademads, el consumo habitual de legumino-
sas (frijol, lentejas y garbanzos), asi como de
alimentos tradicionales (nopales, quelites, jito-
mate, cebolla y ajo) y especias (curcuma y jengi-
bre), se ha asociado con beneficios sobre varios
factores del sindrome metabolico [1,3,5]. Por
ello, priorizar estos alimentos en la dieta diaria
es una opcién practica, accesible y saludable
para su prevencion.

Finalmente, recuerda que las bebidas que
eliges también importan. Toma agua natural a
lo largo del dia y reduce el consumo de bebidas
azucaradas (refrescos, jugos, aguas preparadas
con sobres de polvo, bebidas alcohélicas y bebi-
das deportivas), ya que suelen aportar exceso de

azucar y calorias innecesarias [3].

Realiza ejercicio regularmente
El ejercicio fisico es una forma de actividad fisi-
ca planificada, estructurada y repetitiva que se
realiza con un objetivo especifico, como mejorar
la salud metabolica. Su practica regular ayuda a
disminuir los triglicéridos en sangre, controlar
la presion arterial, mejorar la forma en que los
mausculos utilizan la glucosa y reducir el riesgo
de enfermedades del corazon [5].

Se recomienda realizar entre 150 y 300 mi-
nutos por semana de ejercicio de intensidad
moderada, como caminar a ritmo moderado o
rapido, ciclismo, tenis, baile o aerébic acuatico
[3,5]. Entre opciones accesibles y de bajo costo
se incluyen subir y bajar escaleras a un ritmo
constante, podar o remover tierra o marchar en
el mismo lugar moviendo brazos y piernas.

Otra alternativa es realizar entre 75 y 150 mi-
nutos a la semana de ejercicio vigoroso. Algunos
ejemplos son la marcha rapida, ciclismo, nadar,
trotar, correr, subir escaleras rapidamente, asi
como saltar la cuerda, siempre de acuerdo con
la condicion fisica de cada persona [3,5]. Ade-

mas, incluye ejercicios de fuerza al menos dos



veces por semana (lagartijas, pesas, ligas elasticas o ejerci-
cios con el propio peso corporal) [3,5].

Mantente activo a lo largo del dia buscando pequenas
oportunidades para moverte mas (subir escaleras en lugar
de usar el elevador o estacionar el auto un poco mas lejos
de lo habitual). Recuerda: cada paso cuenta [5]. Lo mas im-
portante es elegir una actividad que disfrutes y se adapte a
tu estilo de vida. Comienza de forma gradual para reducir el

riesgo de lesiones.

Maneja el estrés

El estrés forma parte de la vida diaria y suele aparecer cuan-
do enfrentamos situaciones que nos generan tension, preo-
cupacién o presion. En el contexto mexicano, factores como
las jornadas laborales prolongadas, los largos tiempos de
traslado, la inseguridad, la incertidumbre econémica y la
carga de cuidados en el hogar —especialmente en las muje-
res— pueden favorecer la presencia de estrés de forma con-
tinua. Aunque es una respuesta normal de nuestro cuerpo,
cuando se mantiene por mucho tiempo puede afectar la sa-
lud, ya que incrementa el riesgo de obesidad, elevacion de
glucosa, triglicéridos y presién arterial, lo que favorece la
aparicion de sindrome metabolico. Ademas, el estrés croni-
co se asocia con el aumento de una hormona (mensajero del
cuerpo) denominada cortisol que promueve la acumulacion
de grasa en nuestro cuerpo [4].

Reconocer el estrés sostenido es un primer paso impor-
tante para cuidarte. Algunas sefales frecuentes son difi-
cultad para dormir, dolores de cabeza, tension muscular,
cansancio persistente, irritabilidad, ansiedad o cambios en
el apetito.

Diversos estudios han evaluado el impacto de algunas
estrategias para el control del estrés en enfermedades meta-
bélicas. Una de ellas es la meditacidn, la cual es una técnica
sencilla que consiste en sentarse en un lugar cémodo, cerrar
los ojos y enfocar la atencién en la respiracion hasta que la
mente se tranquilice para favorecer un estado de calma y
relajacion [4]. Aunque no siempre es posible dedicar mucho
tiempo a estas practicas, incluso algunos minutos al dia pue-
den ser utiles.

Manejar el estrés también implica buscar momentos bre-
ves de descanso, pedir apoyo cuando es necesario y aprender
a identificar pensamientos que generan malestar para susti-
tuirlos por otros mas realistas y amables. Estas estrategias se
han asociado con una menor incidencia de enfermedades del

corazon, derrame cerebral o infarto en el cerebro, asi como

con una mejoria en los niveles de glucosa y tri-
glicéridos en sangre [4].

Cuida la calidad del sueno
No dormir adecuadamente en cantidad y cali-
dad, es decir, dormir poco o dormir mal, aumen-
ta el riesgo de subir de peso y, por lo tanto, de
desarrollar sindrome metabolico [5]. Un sueno
de buena calidad se reconoce cuando se concilia
el suenio con facilidad, se duerme de forma con-
tinua y se despierta con sensacién de descanso.
Para tener un suenio reparador se recomien-
da dormir entre 6 y 8 horas cada noche, que
el dormitorio esté lo mas oscuro y silencioso
posible y limitar el uso de dispositivos electréni-
cos (celular, televisién y tabletas) al menos una
hora antes de dormir. Para mejorar la calidad
del sueno también se recomienda evitar el con-
sumo de alcohol y no realizar ejercicio intenso
al menos tres horas antes de acostarse [5]. Final-
mente, dormir y despertarse a la misma hora es
favorecedor [5], asi que no te desveles: priorizar
un descanso adecuado también es clave para

cuidar la salud.
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Para finalizar

La prevencion del sindrome metabdlico es po-
sible y requiere acciones a distintos niveles. Las
decisiones cotidianas relacionadas con la ali-
mentacion, el movimiento, el manejo del estrés
y el descanso desempenan un papel importan-
te (figura 1); sin embargo, estas practicas no de-
penden unicamente de la voluntad individual,
sino también de las condiciones sociales, labo-
rales, econdmicas y del acceso a servicios de sa-
lud en las que viven las personas.
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Figura 1. Cuatro claves para prevenir el sindrome metabélico. Creado en BioRender. Escobedo (2026).

https://BioRender.com/77pcvya

En este contexto, ademas de procurar cam-

bios en los habitos diarios, es recomendable

acudir a revisiones con profesionales de la sa-

lud, como médicos, nutridlogos y psicologos,

para recibir orientacion y acompanamiento de

acuerdo con las necesidades de cada persona.

Prevenir el sindrome metabolico es una tarea

compartida entre las personas, las familias, las

comunidades y los sistemas de salud.
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