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SOLO CINCO MINUTOS MAS DE ACTIVIDAD FiSICA REDUCEN UN 10% EL RIESGO DE MORTALIDAD

®BIENESTAR

SOLO CINCO MINUTOS
MAS DE ACTIVIDAD
FISICA REDUCEN UN
10% EL RIESGO DE
MORTALIDAD

wvesnieacion, Dos estudios publicados en revistas cientificas
muestran los beneficios de ajustar habitos relacionados al
sueno, la alimentacion y la actividad fisica.

overse un poco mas y

M alimentarse y dormir
un poco mejor se aso-

cia con firmeza a una menor
mortalidad, especialmente en
las personas que menos cuidan
de estos hdbitos saludables, se-
giin confirman dos estudios pu-
blicados en las revistas The
Lancet y en eClinicalMedicine.

Ambasinvestigaciones ha-
cen mids robusta una tesis scbre
la que cada vez hay una eviden-
cia cientifica mas solida: redu-
cir el sedentarismo aunque sea
solo un poco, y mejorar la cali-
dad deladieta y del suefio po-
see unimpacto muy positivo en
lasalud ensi y en la propiasu-
pervivencia de las personas.

Elestudio de The Lancet se
centra, en concreto, encomo
repercute en las personas hacer
cinco minutos mas al dia de ac-
tividad [isica moderada, enten-
diendo por tal caminar, por
ejemplo, a una velocidad pro-
medio de cinco kim/h.

Solo esos cinco minutos
ms al dia se asocian con una
reduccion del 10% en todas las
muertes en la mayoria de los
adultos (que acumulan alrede-

dor de 17 minutos de actividad
de intensidad moderada de
promedio), y de alrededor del
6% en todas las muertes en las
personas menos activas (que
realizan actividad a esta inten-
sidad en promedio durante
unos dos minutos al dia).

Por su parte, reducir el
tiempo de sedentarismo en 30
minutos al dia se relaciona con
unareduccion estimada del 7%
en todas las muertes por parte
de los adultos que pasan 10 ho-
ras sedentarias aldia, y de alre-
dedor del 3% si la adoptaban
personas que pasan 12 horas al
dia sin moverse.

Ademas, mantenerse activo
al menos a una intensidad mo-
derada durante 10 minutos adi-
cionales al dia se asocia con una
reduccion del 15% en todas las
muertesentre la mayoria de los
adultos y del 9% entre los me-
Nnos activos.

El estudio se basaen el ana-
lisisde datos de mias de 135.000
adultos desiete cohortes en No-
ruega, Suedia y Estados Unidos,
asi como del Biobanco del Rei-
no Unido, con un seguimiento
promedio de ocho afios.

Utilizandola actividad fisica
medida mediante dispositivos
y el tiempo de sedentarismo,
los investigadores estiman la
proporcion de muertes poten-
cialmente prevenibles median-
te pequefos aumentos diarios
en la actividad fisica moderada
avigorosa o reducciones en el
tiempo de sedentarismo.

“Esta investigacion consoli-
da la evidencia existente hasta
ahora con una muestra pobla-
cional extensa, especialmente
relevante en un contexto en el
que las aproximaciones [arma-
coldgicas reciben mas atencion
que la relevancia contrastada
que tienen las condiciones de
vida®, sefiala Luis Cereijo, in-
vestigador en Salud Pablica de
la Universidad de Alcala de He-
nares en unareaccion al estu-
dio.

SUERO, EJERCICIO, NUTRICION
Por su parte, la investigacion re-
cogida en eClinicalMedicine,
unarevista del grupo The Lan-
cet, concluye que combinar pe-
quefas mejoras en el suefio, la
actividad fisica y la dieta reper-
cute en una vida mas larga, es-

pecialmente en las personas
que peores habitos tienen.

Cinco minutos adicionales
desueno, dos minutos de acti-
vidad fisica moderada a vigoro-
5a (como caminar a paso ligero
osubirlas escaleras)y media ra-
cion adicional de verduras al
dia podrian resultar en un ano
mas de vida para quienes tie-
nen los peores hébitos de des-
canso, ejercicioy alimentacion,
concluyen los autores,

Una combinacién éptima
de estos comportamientos:
dormir entre 7y 8 horas, hacer
40 minutos de actividad fisica
moderada o vigorosaal dia y lle-
var una dieta saludable podria
implicar mas de 9 afios de espe-
ranzade vidaadicional y buena
salud.

Las conclusiones de esta se-
gunda investigacion se basanen
elestudio de casi 60.000 perso-
nasdel Biobanco del Reino Uni-

MOVERSE UN POCO MAS ¥ ALIMENTARSE Y DORMIR UN POCO MEJOR SE ASOCIA A UNA MOR MORTADAD.

do, reclutadas entre 2006 y
2010, y con unseguimiento pro-
medio deocho anos.

Ambas investigaciones se
centran en los beneficios gene-
rales para la sociedad en base a
datos recopilados en paises ri-
COSY NO eN PErsonas concretas.
Los autores destacan la necesi-
dad de hacer mas estudios de
este tipo en naciones con me-
nos ingresos.

PEQUERNOS CAMBIOS
Pese al caracter observacional
de ambos estudios, ambos re-
fuerzan la evidencia de que
cambios de habitos realmente
muy pequerios y realistas pue-
den tener beneficiosimportan-
tesen ladisminucion de la mor-
talidad por todas las causas,
coinciden lasreacciones a estos
trabajos recogidas en Science
Media Centre.

Hace algo mas de un mes,

una investigacion recogida en
Nature Medicine concluia que
la actividad fisica moderada
puede retrasar en hasta siete
anos laaparicién de sintomas
de la enfermedad de Alzheimer
en personas con riesgo de pa-
decerla.

Elafio pasadounequipode
investigadores del Centro de
Neurociencias Cajal del CSIC,
en Espafia, demostro en un
modelo animal que el ejercicio
fisico moderado mejora la sa-
lud de la microbiota intestinal,
loquea suvez tiene repercusio-
nes muy positivas en el rendi-
miento cognitivo del cerebro.

Larevista JAMA también re-
cogia otro estudio hace unos
meses en el que se constato que
las personas que practican acti-
vidad fisica a partir de los 60
anos reducen el riesgo de
muerte o enfermedad cardio-
vascular entre un 30 y 40%.3
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