HOJA PARA EL PACIENTE DE JAMA

Asesoramiento sobre dieta saludable y actividad fisica
para prevenir enfermedades cardiovasculares

El Grupo de Trabajo de Servicios Preventivos de los EE. UU. (US Preventive Services Task Force) publicé
recientemente recomendaciones sobre el asesoramiento conductual para llevar una dieta saludable y realizar
actividad fisica con el objeto de prevenir la CVD en adultos con factores de riesgo.

{Qué es la enfermedad cardiovascular?

La enfermedad cardiovascular (cardiovascular disease, CVD) es la
acumulacion de placas que causa obstrucciones dentro de los vasos
sanguineos importantes del cuerpo. Estos vasos sanguineos pueden
incluir las arterias del corazén (cardiopatia coronaria), del cerebro
(enfermedad cerebrovascular) y de las piernas (arteriopatia
periférica). La enfermedad cardiovascular puede provocar ataques
cardiacos, accidentes cerebrovasculares y la muerte. La cardiopatia
coronaria es la principal causa de muerte en los Estados Unidos.

Los factores de riesgo de CVD incluyen edad avanzada,
tabaquismo, presion arterial alta, sobrepeso u obesidad, diabetes,
colesterol alto y antecedentes familiares de cardiopatias. Por lo
general, las personas con mayor riesgo de CVD se benefician mas de
las medidas de prevencion.

{Qué supone el asesoramiento sobre dieta saludable

y actividad fisica?

Segun su definicidn, una dieta saludable es un equilibrio de alimentos
gue ayuda a una persona a lograr y mantener un peso saludable,
brindar apoyo a su salud y prevenir enfermedades. El asesoramiento
para promover una dieta saludable se centra en (1) el aumento
del consumo de frutas, verduras, cereales integrales, productos
lacteos o bajos en grasa, proteinas magras y aceites vegetales y (2)
la disminucién del consumo de alimentos con alto contenido de sal
(sodio), grasas saturadas o trans y azlcares agregados.

La definicion amplia de actividad fisica es toda actividad que
mejore o mantenga la salud general y el estado fisico. Se recomienda
que los adultos realicen al menos 150 minutos de actividad fisica
aerébica de intensidad moderada o 75 minutos de actividad fisica
vigorosa por semana ademas de actividades de entrenamiento de
fuerza al menos dos veces por semana.

El asesoramiento conductual implica técnicas de cambio de
comportamientos, como el establecimiento de objetivos, el uso
activo del autocontrol y la superacién de obstaculos relacionados
con la dieta, la actividad fisica o el cambio de peso. También se
pueden utilizar entrevistas motivacionales. El asesoramiento
puede ser impartido por médicos de atencion primaria, asi como
una variedad de profesionales capacitados, incluidos enfermeros,
especialistas en nutricion registrados, nutricionistas, especialistas en
ejercicio, asesores formados en métodos conductuales e instructores
de estilo de vida.

{Cudl es la poblacién que se tiene en cuenta para el
asesoramiento sobre dieta saludable y actividad fisica?

Esta recomendacion se aplica a adultos con factores de riesgo de
enfermedad cardiovascular, como presion arterial alta o colesterol
alto. No estd especificamente dirigida a adultos con diabetes,
obesidad ni personas fumadoras, ya que a estas poblaciones se las
aborda en otras recomendaciones del Grupo de Trabajo de Servicios
Preventivos de los EE. UU. (US Preventive Services Task Force,
USPSTF).
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¢Cuales son los posibles beneficios y perjuicios del
asesoramiento sobre dieta saludable y actividad fisica?

Existe evidencia suficiente de que el asesoramiento conductual
sobre dieta saludable y actividad fisica reduce los eventos de CVD
(ataques al corazdn, accidentes cerebrovasculares y muerte). Existe
evidencia convincente de que el asesoramiento mejora la presion
arterial, el colesterol, la glucosa en sangre y el peso. Los efectos en
los resultados conductuales (habitos de alimentacion y ejercicio)
necesitan mayor estudio, ya que los resultados han sido variables.
Los posibles perjuicios del asesoramiento sobre dieta saludable y
actividad fisica son muy pequeios y estan limitados a las posibles
lesiones producto del ejercicio.

{Qué tan contundente es la recomendacion respecto de
brindar intervenciones de asesoramiento sobre dieta
saludable y actividad fisica?

Segun la evidencia actual, el USPSTF concluye con certeza moderada
que las intervenciones de asesoramiento intensivas para promover
una dieta saludable y actividad fisica en adultos con factores de
riesgo de CVD tienen un beneficio neto moderado.

Asesoramiento sobre dieta saludable y actividad fisica para

prevenir enfermedades cardiovasculares

La enfermedad cardiovascular (CVD) es la principal causa de muerte en
los Estados Unidos. Una dieta saludable y equilibrada y el ejercicio regular
reducen el riesgo de eventos cardiovasculares graves como ataques al
corazon, accidentes cerebrovasculares o muerte.

Poblacion

Adultos con factores de riesgo de CVD, como presion
arterial alta o colesterol alto

Recomendacion del USPSTF

El USPSTF recomienda ofrecer o bien derivar a los
adultos con factores de riesgo de CVD para que reciban
intervenciones de asesoramiento conductual a fin de
promover una dieta saludable y actividad fisica.
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PARA OBTENER MAS INFORMACION

Grupo de Trabajo de Servicios Preventivos de los EE. UU.
https://www.uspreventiveservicestaskforce.org/uspstf/topic_
search_results?topic_status=P

Para encontrar esta y otras hojas para el paciente de
JAMA, visite la coleccién de informacién para pacientes en
jamanetworkpatientpages.com.

La hoja para el paciente de JAMA es un servicio publico de JAMA. La informacion y
las recomendaciones que aparecen en esta hoja son adecuadas en la mayoria de

los casos, pero no reemplazan el diagndstico médico. Para obtener informacion
especifica relacionada con su afeccion médica personal, JAMA le sugiere que
consulte a su médico. Los médicos y otros profesionales de atencion médica pueden
fotocopiar esta hoja con fines no comerciales para compartirla con los pacientes.
Para comprar reimpresiones en grandes cantidades, envie un correo electrénico a
reprints@jamanetwork.com.
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