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ACTUALIDAD

Estudio chileno conciuve que
Ia Inactividad fisica restaria
cerca de seis anos cde vica

Investigacion dela UNABanalizo datos de
4539 personas durante mas de una década.

Un estudio chileno, basado en
la Encuesta Nacional de Salud
(ENS) 2009-2010 del Ministerio
de Salud, analizé el impacto de
lainactividad fisica en lamorta-
lidad durante un seguimiento
de 10 afios y 3 meses con 4.539
participantes.

Lainvestigacion realizada por
el académico Felipe Diaz de la
Facultad de Enfermeria y miem-
bros del claustro académico del
Doctorado de Enfermeria de la
UNAB concluyé quelas personas
inactivas tienen un 62% mas de
riesgo de morir y podrian perder
en promedio 5,8 afios de vida
respecto de quienes cumplen
recomendaciones minimas de

actividad fisica.

Segun lo indicado por el in-
vestigador “entre las principales
causas se encuentran las exten-
sasjornadaslaborales, la falta de
tiempo y espacios seguros para
realizaractividad fisica, especial-
mente en sectores urbanos y de
bajos recursos”.

“El riesgo es especialmente
alto en mujeres, adultos mayo-
res de 60 afos, habitantes de
zonas urbanas y personas con
mayoresingresos o nivel educa-
tivo. Esta investigacion permi-
te comprender la magnitud del
impacto de lainactividad fisica
enlasaluddeloschilenos, consi-
derando factores sociodemogra-

150

a 300 de actividad fisica
moderada o75a150
minutos de actividad
intensa, por semana,
recomienda la OMS.

ficos y estilos de vida que no se
habian analizado en estudios de
seguimiento previos en el pais”,
sefiala el catedratico.

A esto se suma una cultura
quehistéricamente noha priori-
zado el movimiento como parte
del estilo de vida, y donde mu-
chas veces el jercicio se asocia

Caminar es unaactividad basica que sugiere Felipe Diaz. / centiLeza

solo al deporte competitivo o al
gimnasio, locual generabarreras
deacceso. Sibien hahabido cam-
pafias de salud publica, éstas no
siempre generan cambios soste-
nidos si no estin acompaiadas
de politicas intersectoriales que
modifiquenelentornoylascon-
diciones de vida de las personas.

La Organizacion Mundial de
la Salud recomienda al menos
150 a 300 minutos semanales

de actividad fisica moderada o
75 2150 minutos de actividad
intensa. Estoincluyeactividades
como caminar rapido, bailar, an-
dar en bicicleta, nadar o incluso
realizar tareas domésticas.

En el caso de los niflos y ado-
lescentes, Diaz indica que “se
recomienda al menos 60 mi-
nutos diarios de actividad fisica
moderadaavigorosa. Enadultos
mayores, ademds del ejercicio

aerébico, es importante incluir
actividades que fortalezcan
la musculatura y trabajen el
equilibrio, lo cual contribuye a
prevenir caidas y mantener la
funcionalidad”.

A pesar de que la inactividad
no resulta algo relevante en el
dia a dia para un grupo etario en
Chile, nunca es tarde para em-
pezar. Laevidencia muestraque
incluso pequefias cantidades de
actividad fisica, si se realizan
con regularidad, pueden tener
unimpacto significativo.

“Incorporar movimiento en
larutina diaria, como subir esca-
leras, caminar en lugar de usar
el auto o realizar pausas activas
durante el trabajo, puede ser un
buen inicio. El sedentarismono
es s6lo una eleccién individual,
sino también el reflejo de un
entorno que debemos transfor-
mar colectivamente. Promover
una vida activa es una tarea de
salud publica, pero también una
decision personal que puede me-
jorar nuestra calidad y cantidad
devida”, concluye Diaz.
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