
Tras analizar los datos de 11.194 personas de 20 años o más,
investigadores de la U. Noruega de Ciencia y Tecnología concluye-
ron que existe una asociación inversa entre el volumen de caminata
y el riesgo de dolor lumbar crónico.

Usando información del estudio Trøndelag Health de ese país,
con un período inicial de 2017 a 2019 y un seguimiento de 2021 a
2023, se concluyó que caminar más de 100 minutos al día se asocia
con 23% menos de riesgo de dolor lumbar crónico, en comparación
con caminar menos de 78 minutos al día. Los hallazgos indican que
las políticas y estrategias de salud pública que promueven la cami-
nata ayudarían a reducir la carga del dolor lumbar crónico.

ANÁLISIS A MÁS DE 11 MIL PERSONAS: 

El volumen de caminata diaria
incide en el riesgo de dolor lumbar 

La intensidad de la caminata también se asoció con el riesgo de
dolor lumbar crónico, pero en menor medida que el volumen.
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Durante años se ha creído que el desa-
rrollo de la diabetes tipo 2 está deter-
minado casi exclusivamente por fac-

tores genéticos o por una alimentación poco
saludable.

Sin embargo, cada vez más estudios apun-
tan a un actor menos evidente y más silen-
cioso: el estrés. Los médicos explican que,
aunque “todavía” no se considera una causa
directa de la enfermedad, la evidencia cientí-
fica está mostrando que el estrés crónico sí le
abre la puerta y contribuye a su aparición.

El estrés crónico se refiere a una tensión
constante y prolongada, como la que provo-
can los problemas económicos, el exceso de
trabajo o el cuidado de un familiar enfermo.

Un estudio hecho en población china mos-
tró que el estrés crónico se asocia a alzas en
los niveles de glicemia (nivel de azúcar en
sangre) y que esto predice un mayor riesgo
de diabetes tipo 2. Los resultados se publica-
ron en enero en la revista Cardiovascular
Diabetology.

Lo anterior, incluso al controlar otros fac-
tores de estilo de vida que tienen un rol en la
enfermedad, como la alimentación.

Otro trabajo reciente, para el cual científi-
cos canadienses analizaron 18 estudios sobre
el tema, evaluó cómo el estrés constante en el
trabajo se relaciona con la patología. Se con-
cluyó que altos niveles de estrés laboral au-
mentaban significativamente el riesgo de
diabetes tipo 2.

“Se ha visto que este tipo de estrés hace
que unas hormonas, llamadas de contrarre-
gulación (las que aumentan los niveles de
glucosa en sangre), estén activas por más
tiempo”, dice Javier Vega, nutriólogo, diabe-
tólogo y académico de la Facultad de Medi-
cina UC.

“Y eso hace que en personas que tengan
predisposición genética o presenten afeccio-
nes como resistencia a la insulina, obesidad o
síndrome metabólico, esta se desarrolle más
rápido de lo que debería haberlo hecho de
forma natural o sin presencia del estrés”,
añade Vega.

También hay un posible mecanismo a ni-
vel hepático, señala el médico. “El estrés ha-
ce que la respuesta a la insulina sea menos
efectiva, por lo que también hay menor ca-
pacidad de controlar la glucosa en sangre, lo
que puede impulsar finalmente el desarrollo
de diabetes”, comenta el especialista.

Ana Claudia Villarroel, diabetóloga del
Hospital Clínico de la Universidad de Chile,
explica que en un contexto de estrés constan-
te, las personas activan una maquinaria en el
organismo que los lleva a presentar un esta-
do metabólico que propicia la diabetes. Se-
gún la experta, “además de que se echan a
andar esas hormonas que suelen elevar las
glicemias”, hay mayor resistencia a la insuli-
na y por eso también hay más grasa visceral.

“Entonces se crea un bucle que finalmente
es el ambiente propicio para el desarrollo de
la enfermedad”, dice Villarroel.

Y aclara: “No está 100% comprobado de
que sea una causa directa, pero podemos de-
cir que sí hay mucha evidencia sobre meca-
nismos fisiológicos sólidos por los cuales el
estrés crónico podría favorecer la aparición
de la enfermedad”. 

Los médicos son enfáticos en que esto es
importante en las personas con predisposi-
ción. “Si una persona es sana y no tiene ante-
cedentes de diabetes, es muy difícil que el es-

trés por sí solo le vaya a producir la enferme-
dad”, sostiene Vega.

En cambio, si una persona tiene predisposi-
ción genética, esta puede activarse cuando el
entorno es poco favorable, por ejemplo, al expe-
rimentar estrés crónico, señala Villarroel.

También hay otros mecanismos más

indirectos pero igualmente relevantes
por los cuales el estrés se relaciona con
la diabetes, señala Camila Hernández,
diabetóloga de Clínica Universidad de
los Andes.

Uno de ellos es que el estrés puede afectar
la calidad del sueño, lo que también se rela-
ciona con diabetes. “Es uno de los elementos
que ha tomado más fuerza en el último tiem-
po”, asegura la experta.

Tratamientos menos efectivos

Según explica, las alteraciones del sueño
pueden afectar profundamente el metabo-
lismo al generar un estado inflamatorio del
cuerpo, lo que a su vez puede producir es-
trés oxidativo (otro tipo de estrés), un proce-
so en el que se dañan las células y que está
asociado a enfermedades crónicas, como
diabetes.

“No significa que si tienes el sueño altera-

do te suba directamente la glicemia”, aclara
la experta. “Sino que estás generando el am-
biente propicio que predispone a desarrollar
diabetes”, añade. 

Por otro lado, estar constantemente en
estado de alerta y tensión emocional pue-
de dificultar el control de la diabetes tipo
2 en quienes ya la presentan y complicar
el cuadro.

De acuerdo con Vega, debido a que el es-
trés aumenta la resistencia a la insulina, los
tratamientos son menos efectivos.

“Además, el estrés suele ir acompañado
de ansiedad, lo que lleva a un patrón más
desordenado de alimentación, lo que contri-
buye al aumento del peso y el empeoramien-
to del cuadro en estas personas”, puntualiza
el médico.

Por todo lo anterior, los especialistas con-
sideran que se deben generar estrategias pa-
ra reducir el estrés (ver recuadro) y, con ello,
la probabilidad de vivir con diabetes. 

En personas con predisposición a la patología:

Estrés, el desconocido factor que
favorece la aparición de la diabetes
tipo 2 y puede complicarla

Cuando esta reacción fisiológica se vuelve crónica, se activan procesos metabólicos que impulsan el
desarrollo de la enfermedad. Además, en quienes ya la presentan, se vuelve más difícil controlarla.

JANINA MARCANO

Estrategias para combatirlo
Si bien los médicos admiten que el estrés es difícil de controlar,
recomiendan crear hábitos que ayuden a reducirlo, como hacer
ejercicio físico de forma regular, practicar mindfulness o atención
plena y cuidar la calidad del sueño.
Aún así, en muchos casos es difícil cambiar el entorno que provoca
el estrés. Para Roberto Barna, director del Magíster en Salud
Pública de la U. Bernardo O’Higgins y especialista en medicina
familiar, es clave que las políticas públicas apunten a crear am-
bientes más saludables. “Se deben crear estrategias de promoción
del bienestar y espacios que enseñen herramientas para manejar el
estrés desde edades tempranas”, sostiene el académico. 

El estrés laboral constante se considera una forma de
estrés crónico. Para reducir su impacto en la salud, los
médicos recomiendan seguir hábitos respaldados por la
evidencia, como hacer ejercicio físico regularmente. 
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OPINIÓN

“El fondo de los océanos no
puede convertirse en un Far
West”, repitieron los delegados
de Brasil, de Colombia y el
secretario general de la ONU,
António Guterres. Hizo eco
Leticia Reis de Carvalho, secre-
taria general de la Autoridad
Internacional de los Fondos
Marinos (ISA).

Ocurrió en Niza, Francia,
durante la Conferencia de la
ONU sobre los Océanos
(UNOC 3). Terminó el viernes.
Las conferencias UNOC miden
el avance hacia el objetivo 14 de
desarrollo sustentable 2030:
“Conservar y utilizar sosteni-
blemente los océanos, los mares
y los recursos marinos para el
desarrollo sostenible”. Fue la
tercera reunión.

La cuarta reunión (UNOC 4)
se celebrará en Corea el 2028, y
la presidirán Chile y Corea.
Será la última UNOC antes del
año del arqueo, el 2030. (La
Asamblea General ONU debe

ratificarlo).
La semana pasada, nuestro

canciller y su equipo se desple-
garon para lograr que en Val-
paraíso se instale la sede mun-
dial del “Acuerdo de alta mar”,
oficialmente el “Acuerdo sobre
la conservación y uso sosteni-
ble de la biodiversidad marina
más allá de las jurisdicciones
nacionales”. El organismo no
existirá hasta que 60 países
ratifiquen ese Acuerdo, ya
firmaron 51.

El lobby cosechó adhesiones
para Valparaíso. 

También se buscó poner en
pausa la minería de los fondos
marinos. No bloquearla, sino
esperar. Porque tal minería “sin
precedentes, sin datos, no se
sabe qué impactos y daños
ambientales puede ocasionar”.
Es solo una “pausa precauto-
ria”, publica nuestra Cancille-
ría.

Con Brasil, Costa Rica, Fran-
cia, Alemania, Irlanda, Suiza,

Vanuatu y Palaos la diplomacia
chilena busca que la Autoridad
Internacional de los Fondos
Marinos “apruebe una política
general sobre la protección del
medio ambiente marino, con el
fin de asegurar la obligación
que tenemos de proteger la
biodiversidad marina”. 

Proyectos de minería subma-
rina ya prosperan en varios
países, especialmente en
EE.UU., obviando riesgos. Por
ejemplo, sacar la corteza oceá-
nica puede liberar toneladas de
gases de efecto invernadero a la
atmósfera. El océano es el prin-
cipal capturador, por millones
de años, de esos gases. 

No es que se busque prohibir
la minería submarina, solo
pausarla, hasta que se midan
las consecuencias. O, al final,
resultará más caro permitir que
estudiar.

Vale cuidar la biodiversidad.
La conferencia valoró que la
ministra del Medio Ambiente,

Maisa Rojas, anunciara la vigi-
lancia sobre nuevas áreas mari-
nas. Se aumentará el cuidado
del mar de Juan Fernández, de
Nazca-Desventuradas, de rica
vida. “Llegaremos a más del
50% de nuestra Zona Económi-
ca Exclusiva protegida bajo
alguna figura de conservación”,
dijo la ministra.

El océano es múltiple, como
el aire. La conferencia y la
presencia chilena fueron misce-
láneas. Asistieron por Chile
líderes de la pesca industrial,
de la pesca artesanal, de la
indagación científica, de la
Armada, de exponentes de la
“economía azul”…

Conocieron y se dieron a
conocer. La Tierra es mar y se
desconoce.

La Tierra es mar

NICOLÁS LUCO
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