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La adiposidad localizada es antiestética
y aumenta los riesgos cardiacos...

Cinturon .
abdominal
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Diversos estudios presentados en el Colegio Americano
de Cardiologia (Atlanta, Estados Unidos) demostraron
que, si el tejido adiposo abdominal aumenta mas de
14 centimetros de los parametros considerados acep-
tables, se incrementan hasta un 40 por ciento las posi-
bilidades de sufrir enfermedades cardiovasculares.

Hoy en dia, la cintura es un indicador particular de la
grasa abdominal. No sdlo la subcutanea, que se en-
cuentra debajo de la piel, sino la intraabdominal, que
se deposita entre los érganos liberando sustancias que
pueden inflamar las paredes de las arterias y desenca-
denar trastornos cardiacos.

¢Como saber si
estamos en riesgo?

Los controles médicos de rutina
son fundamentales pero, ademas,
segln investigaciones recientes,
el perimetro de nuestra cintura
es otro de los elementos que
indican y dan certeza de si nos
encontramos en un estado que nos
requiera estar alerta.

[ Usualmente en nuestras consultas
M meédicas, casi nunca se mide
'h nuestro perimetro abdominal.
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hora de diagnosticar y planificar
un tratamiento, en el caso de
manifestarse irregularidades.

Fuente: PLAN DE SALUD Y BELLEZA
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Autodiagnostico
Paso a paso

Si bien la consulta al profesional es indis-
cutible, en casay con sélo un centimetro
de costura, se puede medir el perimetro
de la cintura y, de esta manera, dar el
primer paso preventivo, si es que nos
encontramos dentro de las medidas que
nos colocan en una situacién de riesgo.

é¢Como hacerlo?

A) Sin ninguna prenda sobre la parte su-
perior de su cuerpo, coloque uno de los
extremos de un centimetro de costura
exactamente sobre el ombligo.

B) Siga la direccion del contorno de lo
que llamamos el “cinturén abdominal”
hasta que el centimetro se encuentre
con el otro extremo que estaba ubicado
sobre el ombligo.
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