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Resumen

La obesidad es una enfermedad que lidera el disfuncionamiento de
numerosos organos. El alto contenido adiposo conlleva a un estado
inflamatorio crénico y las reservas suficientes para la hipertrofia de los
adipocitos. Si se combina el efecto del covid-19 con la obesidad su
severidad incrementa. Ambos resultados combinados son enormemente
peligrosos y disminuyen la esperanza de vida. Incluso, la atencion a las
personas con obesidad en los hospitales se ve perjudicada, lo que
dificulta su cuidado y requiere de méas personal. Las necesidades de
ventilacion mecanica de las personas con obesidad son previsiblemente
incrementadas y esto puede ser crucial, ya que no todos los hospitales
disponen de este material. Por tanto, ejercitarse mediante la
combinacion del entrenamiento de fuerza y de resistencia gana otra
razon en estos dias para combatir el virus. Afiadir una restriccion calorica

también es otro factor clave para conseguir efectos significativos.

Palabras clave: covid-19, obesidad, ejercicio fisico, tratamiento,

esperanza de vida

Is it important to lose weight in time of
COVID-19?

Abstract

Obesity is a disease that leads to dysfunction of many organs. High
adipose content leads to a chronic inflammatory condition and sufficient
reserves for adipocyte hypertrophy. If the effect of COVID-19 is
combined with obesity its severity increases. Both results combined are
extremely dangerous and decrease life expectancy. Even the care of
people with obesity in hospitals is affected, making their care more
difficult and requiring more staff. The mechanical ventilation needs of
people with obesity are predictably increased and this can be crucial, as
not all hospitals have this equipment. Therefore, exercising by combining

strength and endurance training is another reason these days to fight the
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virus. Adding caloric restriction is also another key factor to achieve

significant effects.

Keywords: COVID-19, obesity, physical exercise, treatment, life

expectancy.

Introduccion

Tras sufrir la etapa mas dificil de nuestras vidas, la Tierra ha sido capaz de
comprobar si estdbamos prepararos para enfrentarnos a algo asi. Con una
alta prevalencia de obesidad alrededor del mundo, el covid-19 no le ha
dado tiempo al sistema sanitario de reaccionar para contrarrestar los
efectos de la crisis. Esta claro que nadie esperaba la llegada de un virus de
la magnitud del covid-19, pero podriamos haber estado méas preparados si
hubiéramos puesto mas atencion a la evidencia cientifica y a los virus que
se presentaron previamente. Ademas, la industria alimenticia se ha
centrado unicamente en su propio beneficio econémico, lo que ha
empeorado la situacion de salud de la poblacion a largo plazo (Tan et al.,
2020). Sin embargo, como punto positivo, si combinamos la union social
con las ayudas de los gobiernos, las cadenas televisivas, la industria

alimenticia y la salud mundial, la situacion podria mejorar.

Aunque la vacuna contra el covid-19 no se ha creado, siempre hemos
tenido a nuestro alcance una pildora magica llamada ejercicio fisico, que
proporciona un amplio abanico de beneficios. En términos de salud, su
combinacion con una restricciéon calorica puede ayudar a las personas con
obesidad a prevenir el contagio del virus y ofrecerles un sistema
inmunitario mas eficiente. Si el programa de ejercicio fisico esta basado en
la union del entrenamiento de fuerza y el de resistencia, los pacientes
tendran la mejor combinacion para luchar contra el virus. El ejercicio

fisico funciona como una medicina y necesita reconocerse como un
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tratamiento coadyuvante para cualquier patologia durante todas sus

etapas, para que eleve los efectos potenciales de los medicamentos.

Las personas con obesidad se consideran de alto riesgo en
tiempo de covid-19?

En la historia de la humanidad nunca nos hemos enfrentado a un virus
como el covid-19. Desde sus comienzos en China, muchas personas lo han
padecido. Al principio, la tercera edad pareceria ser el grupo de poblacion
mas vulnerable debido al hecho de que las dificultades respiratorias son
mas comunes en estas edades. No obstante, semanas mas tarde, adultos
jovenes parecian contraer el virus con mas facilidad y enfrentarlo con
menor eficacia. En busca de la respuesta a este misterio, investigadores
encontraron que la obesidad era un claro marcador de riesgo
independiente, al igual que la diabetes y la hipertensién. Es bien sabido
que otros virus previos también se veian afectados por grandes reservas de
tejido adiposo como el covid-19 mostrado en la figura 1. Tristemente si
relacionamos esta pandemia y la ya existente de la obesidad, en Estados
Unidos encontramos personas con alto riesgo (Ryan et al., 2020). Es maés,
el sedentarismo y la inactividad estan también presentes en paises como el
ya mencionado, situacién que aumenta los efectos negativos de la

cuarentena (Chulvi-Medrano et al., 2020)

Figura 1. Entre 124 casos positivos por covid-19, 47.6 % de los pacientes eran obesos.

Fuente: Simonnet et al., 2020
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Un estudio de méas de 5200 pacientes hospitalizados con covid-19 senialo
una fuerte asociacion con la obesidad (Carter et al., 2020). Aunque no
podemos olvidar que su severidad aumenta con la edad. Sin embargo,
personas menores de 60 afios con sobrepeso u obesidad a menudo parecen
mostrar el doble de hospitalizaciones. Esto significa que la obesidad trae
consigo un riesgo mayor de contraer enfermedades infecciosas (Hudson y
Sprow, 2020), y, adicionalmente, un incremento del peso puede llevar a
serias consecuencias de salud como una rapida pérdida de la capacidad
cardiorrespiratoria y el Enterococos resistentes a la Vancomicina. Por lo
tanto, los pacientes obesos con covid-19 deben tratarse como poblaciéon de

alto riesgo (Petrilli et al., 2020).

Por un lado, el covid-19 tiene una gran afinidad con la encima convertidora
de angiotensina II (ACE2) y su expresion es mas alta en el tejido adiposo.
Incluso, como la funcion de ACE2 de convertir angiotensina 2 (AGT2) en
angiotensina 1-7 (AGT1-7) es inhibida, la actividad de AGT2 se ve
incrementada provocando una respuesta inflamatoria y un consecuente
incremento de la permeabilidad vascular. Por ello, las personas con
obesidad parecen tener mas posibilidad de contraer el virus que las

personas con normopeso (Kassir, 2020).

Por otro lado, no solo la obesidad facilita contraer el virus, sino que afecta
el sistema inmunitario provocando una pobre respuesta ante el covid-19.
El desequilibrio metaboélico de una persona con obesidad compromete al
sistema inmunitario aumentando el riesgo de contraer enfermedades
respiratorias. Adicionalmente, la funcion de las células T y los macrofagos
no es la esperada y las vacunas tienen un menor efecto (Maffetone y
Laursen, 2020). En otras palabras, la probabilidad de sobrevivir siendo
obeso es mucho menor que la de las personas con normopeso, puesto que

su severidad y letalidad es muy alta.
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Teniendo todo en consideracién, podemos empezar a preocuparnos por
aquellos que siempre han estado en riesgo. Sin ninguna duda, los
gobiernos y sistemas sanitarios tendran que ejecutar estrategias para
mitigar esta emergencia, sobre todo durante la fase de prevenciéon y

tratamiento.

Perder peso es un factor clave para prevenir y
contrarrestar los efectos del covid-19?

En la actualidad, la obesidad se ha convertido en una pandemia muy dificil
de erradicar alrededor del mundo. Muchas organizaciones se estan
beneficiando de ellos y algunos gobiernos no estan tomando cartas en el
asunto, aun sabiendo que la obesidad aumento el riesgo de mortalidad y

morbilidad tras infecciones virales como el covid-19 (Misumi et al., 2019).

Con frecuencia, se proponen numerosos métodos para perder peso. Aun
asi, lo que es una evidencia es que sin un déficit calérico es muy
complicado. Segin el Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM,
por sus siglas en inglés), la restriccion caldrica ha de ser en torno a 300
kilocalorias diarias. Indudablemente, el apoyo de nutricionistas se
requerira para individualizar cada caso porque la restriccién no puede ser
maés alta debido al posible efecto revote, que hace que se recupere el peso

perdido o incluso se gane mas tras la etapa de restriccion.

Tabla 1. Beneficios de perder peso para prevenir y contrarrestar los efectos
del covid-19

e Menor permeabilidad vascular para dificultar el sindrome respiratorio agudo severo.
e  Sistema inmunologico mas saludable (4)
e Estado inflamatorio no crénico

e  Mayor volumen de reserve respiratoria

Fuente: elaboracion propia.
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Aunque la obesidad lleg6 a ser una emergencia publica hace muchos afos,

todavia existe la necesidad apremiante de resolverla.

Prescripcion de ejercicio para perder peso

En ninguna circunstancia, el ejercicio fisico ha de dejarse a un lado en un
programa de pérdida de peso, ya que las reducciones son mayores. Uno de
los factores clave es aumentar el gasto calorico diario que se puede
conseguir con la combinacion de una restriccion calorica y el ejercicio
fisico. En el caso de la obesidad morbida es necesaria la cirugia gastrica.
Incluso, el descanso y el estrés deben tenerse en cuenta para conseguir el
objetivo. Es ampliamente sabido que estos dos factores, entre otros,

afectan al ser humano.

Siguiendo las recomendaciones del ACSM para personas con obesidad, la

siguiente tabla muestra los requerimientos basicos:

Tabla 2. Pautas generales para prescribir actividad fisica para perder peso

Sobre el objetivo: cumplir con las pautas de actividad fisica del ACSM teniendo en
cuenta lo siguiente para perder peso

Frecuencia Impactante: 4 dias por semana
Superior: 5 dias por semana

Duracion Impactante: 40 minutos por sesiéon
Superior: 60 minutos por sesion

Intensidad Impactante: Moderada

Superior: De moderada a vigorosa

Fuente: elaboracién propia.

Algunos trabajos previos han mostrado el gran valor de adecuar los niveles
de actividad fisica durante la pandemia del covid-19. No obstante, la dosis
general de ejercicio fisico para este grupo de poblacion necesita especificar
la combinacion de moderada y alta intensidad. Recientemente, se ha
descubierto que el propio HIIT (High Intensity Interval Training) tiene

beneficios increibles, considerando los requerimientos individuales.
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Al analizar todas las variables, debe hallarse un criterio para las personas
con obesidad, que necesitan encontrar un tipo de ejercicio fisico adecuado
y con el que se sientan comodos, ya que la adherencia al programa es
imprescindible. Sin duda, no hay nada mas inefectivo que abandonar el
programa de entrenamiento por no haber sido individualizado. Aun asi, el
entrenamiento de fuerza y de resistencia han de combinarse como nos ha

mostrado la ciencia.

En primer lugar, el entrenamiento de resistencia comprende cualquier
ejercicio aer6bico como correr, remar o montar en bicicleta, segan ACSM.
No importa si al principio se opta por andar en lugar de correr, siempre y
cuando la intensidad se siga aumentando. Lo que realmente importa es
encontrar el tipo de ejercicio fisico que les apasione y les permita llevarlo a
cabo durante 3 o 4 dias a la semana. Si ellos no disfrutan lo que estan
haciendo, no seguiran poniéndolo en practica. A pesar del caracter
novedoso del covid-19, se ha encontrado que altos niveles
cardiorrespiratorios proporcionan un alto perfil inmunoprotector en
pacientes que lo contraigan (Zbinden-Foncea, 2020). Esta es otra de las

razones por la que vale la pena tener en cuenta el ejercicio fisico.

En segundo lugar, aunque el entrenamiento de resistencia es el tipo de
gjercicio fisico que mas eleva el gasto calorico, no podemos olvidarnos del
entrenamiento de fuerza. Este tipo de entrenamiento no ayuda a perder
peso, sin embargo, aumenta los niveles de masa muscular teniendo un
mayor gasto caldrico en reposo, lo que significa que el gasto calérico total
se ve altamente aumentado y la cantidad de grasa corporal reducida.
Sorprendentemente, las personas obesas tienen altos niveles de masa
muscular debido a que tienen que lidiar con altas cargas durante el dia por
lo que estas deben preservarse. Este tipo de entrenamiento debe llevarse a
cabo durante 2 o 3 dias a la semana trabajando todos los grupos

musculares con los debidos tiempos de descanso.
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Hay que destacar que los estudios destinados a evaluar el efecto del
covid-19 sobre las personas con obesidad estan en continua actualizacion.
Por ejemplo, las tltimas evidencias al respecto muestran como la obesidad
perjudica directamente el volumen y las funciones respiratorias, lo que
genera una necesidad de asistencia respiratoria avanzada, que fue
significativamente mayor en los pacientes con covid-19 que tenian
obesidad (Huang et al., 2020). Por esto, la practica de ejercicio aer6bico va
a permitir un mayor desempeio cardiovascular, ademas seria
recomendable la realizacion de ejercicio aerdbico de intensidad moderada-
baja al aire libre, ya que esto va a producir una mayor sintesis de la
vitamina D como consecuencia de la interaccion entre 7-dehidrocolesterol
y la radiacion ultravioleta (Carter et 4l., 2020). Sin embargo, se debe
considerar la realizacion de una actividad fisica progresiva que evite la alta
intensidad en los ejercicios realizados. Este factor es fundamental para
evitar un efecto contraproducente del sistema inmune. Esto quedaria
explicado por la reduccién de células inflamatorias en los pulmones, una
reduccion de la carga patdgena, asi como de las inmunoglobulinas y las
citoquinas antiinflamatorias en la sangre (Laddu et 4l., 2020). Ademas, un
aumento repentino de la carga de entrenamiento de personas obesas o que
no estan habituadas al entrenamiento, puede asociarse con trastornos
inmunolégicos temporales como inflamacion, estrés oxidativo e incluso
lesiones musculares que impidan la realizacion de una rutina de actividad

fisica (Hull et 4l., 2020).

Recientemente, un estudio metanalitico ha confirmado la evidencia que
sugiere que la obesidad es un factor de riesgo importante de mortalidad en
pacientes con covid-19 (Hussain et al., 2020). En esta investigacion se
explica como los pacientes con obesidad tienen un sistema inmunologico
defectuoso que los hace vulnerables a un tipo de infecciéon que requiere

una respuesta de inmunidad celular rapida. Por esto, la realizacion de
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actividad fisica bien estructurada, progresiva y adecuada a cada persona

debe implementarse en las personas obesas y sedentarias.

Por ultimo, es importante mantener las medidas de seguridad necesarias,
aunque creamos que la situacion mas grave ya pas6. El adecuado
distanciamiento social, al igual que la higiene personal en el uso de
gimnasios y centros deportivos, son necesarios para crear un ambiente
seguro. El covid-19 ha traido consigo una emergencia sanitaria
internacional en la que los gobiernos deberian adoptar programas médicos
nacionales, teniendo en cuanta que el ejercicio fisico es una potente
herramienta para reducir la probabilidad de contraer el virus, a la vez que

reduce el riesgo de mortalidad tras el contagio en personas con obesidad.
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