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[TENDENCIAS]

Mientras mas transitable
es la ciudad, mas se
tiende a caminar por ellas

Cerca de 7.000 pasos al dia previenen enfermedades como
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ace unos dias cien-
H tificos de la Univer-

sidad de Sidney,
Australia, indicaron que
7.000 pasos diarios redu-
cen en un 25% el riesgo de
sufrir enfermedades vas-
culares, 14% la diabetes ti-
po 2, un 38% la demencia,
22% la depresién y tam-
bién se registré un 28%
menos de riesgo de sufrir
caidas.

A ello, se anade que es-
ta semana académicos de
las universidades estadou-
nidenses de Stanford y
Washington pusieron el
foco en el diseno de las
ciudades: cuanto mas fa-
cilmente transitable es el
lugar donde vive una per-
sona, mas se desplaza a
pie en su vida cotidiana,
indicaron en un estudio

la diabetes tipo 2,1a demencia yla d

s

publicado en la prestigio-
sarevista Nature.

Para llegar a esta con-
clusidn, los investigadores
recurrieron a la herra-
mienta “Walk Score”, que
determina en una escala
de 1 a 100 qué tan “ama-
ble” es caminar en unaco-
muna, de acuerdo aindica-
dores de sostenibilidad
ambiental y social, comola
cercania de los servicios y
actividades de la vida dia-
ria.

También se tomaron
en cuenta los cambios es-
tacionales -porque salir
con frio puede ser menos
agradable-, y filtraron dias
con menos de 500 pasos o
mas de 50.000, asi como
aquellos cercanos a las
mudanzas.

Una vez “limpiadas”
estas variables, compara-
ron los pasos diarios de
5.424 personas que se mu-

epresion.

SHUTTERSTOCK

PERSONAS DAN ALREDEDOR DE 1.400 PASOS MAS AL DIA EN LUGARES CON MEJOR DISENC URBANO.

daron una o mas veces en-
tre 1.609 ciudades distin-
tas de EE.UU., con diferen-
tes  puntuaciones en
“Walk Score”, durante los
anos que durd el estudio.

Los investigadores ex-
plican que luego hicieron
un seguimiento especifi-
co, entre otros, a 178 per-
sonas que se cambiaron
de casa a Nueva York (que
cuenta con 89 puntos so-
bre 100) desde diferentes
ciudades con una puntua-
cién media de un 48.

El promedio de pasos
diarios de estas personas
se incrementd en 1.400 al
trasladarse a Nueva York,
pasandode 5.600 a 7.000.
A lainversa, la mudanza
desde Nueva York a otras
ciudades menos transita-
bles mostré que las per-
sonas dieron una media
de 1.400 pasos menos al
dia. <




