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Titulo: Lafuerza al apretar la mano o levantarse de la silla predice enfermedades

La fuerza al apretar la mano o levantarse de la silla predice enfermedades

Un estudio internacional sos
tiene que prucbas sencillas de
fuerza muscular, como apretar la
mano olevantarse de unasillava-
rias veces, pueden anticipar el
riesgo de desarrollar enfermeda-
des cardiovasculares, diabetes ti-
Po 2, deterioro cognitivo o depre-
sién durante la vida.

El estudio, cuyos primeros au-
tores son Nuria Marin Jiménez,
de la Universidad de Almeria, en
Espafia, y Bruno Bizzozero-Pero

ni, del Karolinska Institutet de
Suecia, fue publicado reciente-
mente en la revista cientifica Bri-
tish Journal of Sports Medicine, y
refuerza el papel de la fuerza mus-
cular como indicadorclave de sa-
lud futura.

Segin una nota, el trabajo se
basa en una revisién sistemadtica
y un metaanalisis de 94 estudios
longitudinales —de un total de
155 analizados— en poblacién
adulta, con el objetivo de deter

minar si test simples de condi-
cién muscular pueden servir co-
'mo predictores de enfermedades
croénicas.

Los resultados evidencian que
dos pruebas especialmente acce-
sibles, la fuerza de prensién ma-
nualy la capacidad de levantarse
y sentarse de una silla cinco ve-
ces, permiten estimar el riesgode
padecer distintas patologias con
el paso del tiempo.

Laspersonas con mayor fuerza

muscular presentan un menor
riesgo de desarrollar enfermeda-
des cardiovasculares, diabetes ti-
po 2, deterioro cognitivo, depre-
si6n, discapacidad funcional y en-
fermedades neurodegenerativas
comolademencia oel parkinson.

Los investigadores destacaron
que la principal ventaja de estos
test es susencillez, rapidez y bajo
coste, ya que no requieren equi-
pamiento complejo y pueden
aplicarse ficilmente en consultas

meédicas, centros de salud o pro-
gramas comunitarios.
Senalaron que estos métodos
podrian incorporarse a corto pla-
zoen la prdctica clinica como he-
rramientas ttiles para la detec-
cién temprana de riesgo en adul
tos, lo que permitiria identificar
de forma precoz a personas con
mayor probabilidad de desarro-
llar enfermedades cronicas.
Asimismo, consideraron que
estos hallazgos pueden contri

buir a mejorar las estrategias de
prevencion, facilitando interven-
ciones basadas en el ejercicio fisi-
coy enla promocién de estilos de
vida saludables.

A medio plazo, laincorporacién
de este tipo de pruebas en progra
mas de salud publica podria favo
recer un envejecimiento massalu-
dable de la poblacion, al permitir
actuarantes de la aparicion de en-
fermedades y reducir su impacto
en el sistema sanitario.
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