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La numerosa evidencia epidemioldgica disponible ha puesto de manifiesto que la actividad fisica
es también un importante determinante de la salud. La actividad fisica realizada regularmente
reduce el riesgo de muchas de las enfermedades créonicas mas prevalentes en la actualidad:
enfermedad coronaria, hipertensién arterial, dislipemia, obesidad, diabetes tipo 2, osteoporosis o
algunos tipos de cancer. En conjunto, las tasas de mortalidad son menores en las personas
fisicamente activas que en las personas sedentarias y se estima que entre un 9 y un 16% de la
mortalidad total puede ser atribuida a un estilo de vida sedentario. El ejercicio fisico también
fortalece la musculatura y la flexibilidad contribuyendo a reducir el riesgo de fracturas, reduce el
estrés, la ansiedad y la depresidon y ayuda a mejorar el animo, produciendo, en general, una mayor
sensacion de bienestar.

La OMS dejo claro en su informe de 2003 que el tabaquismo, el consumo de una dieta poco sanay
la ausencia de actividad fisica (habitos de vida que generalmente van asociados) son los
principales determinantes de una gran parte de la morbi-mortalidad y que en estos tres aspectos
basicos debe basarse la prevencion de las enfermedades crénicas. De hecho, en la actualidad, las
guias alimentarias también incluyen recomendaciones sobre actividad fisica.

Sin embargo, a pesar de las multiples ventajas asociadas con la practica diaria de ejercicio, la
mayor parte de la poblacién de los paises desarrollados tiene un estilo de vida sedentario y, lo que
es aun mas preocupante, el porcentaje de personas fisicamente inactivas esta aumentando. Mas
del 60% de la poblacion occidental no realiza suficiente actividad fisica para mantener un éptimo
estado de salud y los porcentajes mas alarmantes se observan en algunos paises mediterraneos.

Los efectos beneficiosos del ejercicio fisico en las enfermedades del corazén, primera causa de
muerte en las sociedades desarrolladas, estdn bien documentados. Se han relacionado con
cambios en lipidos plasmaticos, presion arterial, inflamacién, sensibilidad a la insulina, flujo de
sangre coronaria, funcién endotelial y estrés oxidativo. Las personas fisicamente activas tienen
mayores niveles en sangre de HDL-col y menores de LDL-col y de triglicéridos. La actividad fisica
también mejora la sensibilidad a la insulina, reduce la presién arterial, ayuda a controlar el peso y
mantiene en dptimo estado el corazén y los pulmones. Parece existir una relacidon dosis-respuesta,
observandose los mayores beneficios en aquellas personas que cambian de un estilo de vida
sedentario a otro activo. El efecto es similar en hombres y mujeres y en cualquier edad vy
condicién.

La inactividad fisica se considera el cuarto factor de riesgo de enfermedad coronaria, después del
tabaquismo, la hipercolesterolemia y la hipertensién arterial, siendo responsable, seglin algunas
estimaciones, de mas de un 20% de las enfermedades del corazén. Algunos estudios sefialan que
hasta un 80% de los casos de enfermedad coronaria podrian potencialmente evitarse con tan sélo
3 cambios en el estilo de vida: consumiendo una dieta mds sana, aumentando la actividad fisica y
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dejando de fumar. Una cifra mas: un 30-40% de las enfermedades del corazén podrian prevenirse
simplemente andando a paso rapido durante mads de 2 horas y media a la semana.

En general, para un 6ptimo estado de salud, se recomienda realizar al menos 30 minutos diarios
de algun tipo de actividad fisica de intensidad moderada (60 min. en el caso de los nifios y de los
adultos con sobrepeso). Si resulta dificil hacerlo seguido se puede fraccionar el tiempo en
intervalos de unos 10 min., lo importante es acumular a lo largo del dia los 30-60 min.
recomendados.

Hay que tratar de convertir el ejercicio fisico en un habito buscando actividades que resulten
agradables y que se puedan hacer a diario evitando aquellas que supongan una carga que en
pocos dias sera dificil de cumplir. Si no se puede practicar un deporte regularmente, hay que
aprovechar las actividades de la vida diaria: en el trabajo, en el colegio, durante el transporte, en
casa y en el tiempo libre. Ademads, no hay que olvidar que el efecto beneficioso de la actividad
fisica desaparece tras unos meses de inactividad, por lo que debe mantenerse toda la vida.

Algunos consejos:

— Olvidese del ascensor y suba las escaleras a pie.

— Paralos trayectos cortos, deje el coche y vaya andando.

— Lleve alos ninos andando al colegio. Ellos también se veran beneficiados.

— Bdjese del transporte publico una parada antes y complete el camino andando.

— Deje el mando de la tele y levdntese a cambiar de canal.

— Practique semanalmente algin deporte o dedique un rato del fin de semana para
actividades como pasear, montar en bicicleta, andar deprisa, cuidar el jardin, bailar,
senderismo, montanismo, natacién, gimnasia, tenis, yoga, .......

— Recuerde que las tareas del hogar, hacer la compra, lavar el coche a mano o jugar con los
pequefios, entre otras actividades, también cuentan.

— Reduzca el tiempo dedicado a actividades sedentarias (ver la TV, jugar con el ordenador,
navegar por internet, ..).

Y no olvide cuidar la adecuada hidratacion antes, durante y después del ejercicio.
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