
 

 
 

 

 

¡Estimada comunidad aeronáutica! 
 

El sobrepeso y la obesidad son cada vez más prevalentes en la sociedad, y la 
industria aeronáutica no es una excepción. Las repercusiones en la salud y, por 
ende, en la seguridad operacional, son profundas. 

 
 

La Importancia 
de Mantener un 
Peso Saludable 
en la Aviación 

¿Por qué es tan importante el 
peso saludable en la aviación? 

• Rendimiento Físico Óptimo: La aviación demanda un alto nivel de aptitud 
física. Un peso saludable facilita la agilidad, la resistencia y la capacidad de 
reacción en situaciones críticas, como una evacuación de emergencia o la 
necesidad de realizar maniobras complejas. El exceso de peso puede 
limitar la movilidad y la capacidad de desempeñar tareas que requieren 
esfuerzo físico. 

• Reducción del Riesgo de Enfermedades Crónicas: El sobrepeso y la 
obesidad aumentan significativamente el riesgo de desarrollar condiciones 
médicas como la hipertensión arterial, la diabetes tipo 2, las enfermedades 
cardiovasculares, la apnea del sueño y ciertos tipos de cáncer. Estas 
condiciones no solo impactan negativamente la calidad de vida, sino que 
también pueden llevar a la restricción o pérdida de la certificación médica. 
La apnea del sueño, por ejemplo, puede causar somnolencia diurna 
excesiva, un factor de riesgo grave en un entorno donde la alerta es 
primordial. 

• Mejora de la Función Cognitiva: Estudios demuestran que un peso corporal 
adecuado se asocia con una mejor función cognitiva, incluyendo la 
concentración, la memoria y la capacidad de toma de decisiones. En 
situaciones donde el procesamiento rápido y preciso de la información es 
vital, como en el control de tránsito aéreo o la cabina de mando, esto es 
fundamental. 

• Aspectos Psicológicos y Bienestar General: Mantener un peso saludable 
contribuye a una mejor autoestima, reducción del estrés y una actitud más 
positiva. Un buen bienestar psicológico es clave para enfrentar las 
demandas y presiones de la industria aeronáutica. 



 

 

 

 

 

¿Cómo podemos mantener un peso 
saludable?
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