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10 horas de sedentarismo

danan

el corazon hasta de deportistas

Los realizadores del trabajo insistieron en que el problema debe ser abordado como un asunto de salud publica.

Agencia EFE

asar demasiado
P tiempo sentado pue-

de perjudicar la sa-
lud del corazén, incluso en
personas activas, segtin un
estudio que asocia mds de
10 horas y media al dia de
sedentarismo con mayor
riesgo de insuficiencia car-
diaca y muerte cardiovas-
cular, incluso en quienes
hacen ejercicio regular-
mente.

Asilo concluyd un tra-
bajo con 89.530 participan-
tes que publico JACC, lare-
vista del Colegio America-
no de Cardiologifa, y pre-
sentado en las sesiones
cientificas 2024 de la Aso-
clacion Americana del Co-
razén. Pasar mas tiempo
sentado, reclinado o tum-
bado en el dia puede ser
perjudicial para el corazén.

El ejercicio insuficiente
es un conocido factor de
riesgo de la enfermedad
cardiovascular, recuerda
un comunicado del citado
colegio, que indica que las
directrices actuales reco-
miendan mds de 150 mi-
nutos de actividad fisica

ée

Evitar masde
10,6 horas de
sedentarismo a]
dia puede serun
objetivo minimo
realista”.

Shaan
investigado

LA INVESTIGACION CONSIDERO ANTECEDENTES DE 89.530 PERSONAS.

moderada a vigorosa a la
semana para promover la
salud del corazén.
Sinembargo, los investi-
gadores afirman que el
ejercicio es solo una peque-
fia parte de la actividad dia-
ria total, y las directrices ac-
tuales no proporcionan
orientaciones especificas
sobre el comportamiento
sedentario, que representa

una parte mucho mayor de
la actividad diaria.

Esta investigacién exa-
mind la cantidad de tiem-
po sedentario en el que el
riesgo de enfermedad car-
diovascular es mayor y ex-
plord como este comporta-
miento y laactividad fisica
repercuten conjuntamen-
te en las probabilidades de
fibrilacién auricular, insu-
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ficiencia cardiaca, infarto
de miocardio y mortalidad.

Entre los participantes
del biobanco del Reino
Unido, la edad media era
de 62 anos y el 56,4% eran
mujeres. Estos enviaron
datos de un acelerémetro
triaxial de muiieca que
captaba el movimiento du-
rante siete dias; el tiempo
medio de sedentarismo

diario fue de 9,4 horas.

Tras ocho anos de se-
guimiento, 3.638 (4,9%)
desarrollaron fibrilacion
auricular, 1.854 (2,1%) in-
suficiencia cardiaca, 1.610
(1,84%) infarto de miocar-
dio y 846 (0,94%) fallecie-
rom.
Los efectos del tiempo
sedentario variaron segiin
elresultado. Enel casode la
fibrilacién auricularyel in-
farto de miocardio, el riesgo
aumenté de forma cons-
tante sin grandes cambios,

En la insuficiencia car-
diaca y la mortalidad car-
diovascular, el aumento del
riesgo fue minimo hasta
que el tiempo sedentario
supero las 10,6 horas dia-
rias, momento en el que el
riesgo se incremento signi-
ficativamente, “lo que
muestra un efecto de um-
bral”.

En los participantes que
cumplieron con los 150 mi-
nutes recomendacdos de ac-
tividad fisica moderada a
vigorosa o mds, los efectos
de la conducta sedentaria
sobre los riesgos de fibrila-
cién auricular y de infarto
de miocardio se redujeron
sustancialmente, pero los

efectos sobre el mayor ries-
godeinsuficienciay morta-
lidad siguieron siendo im-
portantes.

“Las directrices futuras
y los esfuerzos de salud pi-
blica deben hacer hincapié
en la importancia de redu-
cir el tiempo de sedentaris-
mo”, asevera Shaan
Khurshid, cardidlogo del
Hospital General de Massa-
chusetts (Estados Unidos) y
coautor principal del estu-
dio. “Evitar mas de 10,6 ho-
ras al dia puede ser un obje-
tivo minimo realista para
mejorar la salud cardiaca”.

En un comentario edito-
rial adjunto, Charles Eaton,
del departamento de Medi-
cina Familiar de la Universi-
dad de Brown, dijo que el
uso de acelerometros porta-
tiles ha demostrado que el
ejercicio estd significativa-
mente sobreestimado por
autoinformey el comporta-
miento sedentario estd su-
bestimacdo.

Eaton senald que susti-
tuir solo 30 minutos diarios
de tiempo excesivo sentado
por cualquier tipo de activi-
dad fisica puede reducir los
riesgos para la salud del co-
razon. &



