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LA FUERZA AL APRETAR LA MANO O
LEVANTARSE DE LA SILLA PREDICE .
ENFERMEDADES, SEGUN UNA INVESTIGACION

nestudio internacional
u sostiene que pruebas

sencillas de fuerza mus-
cular, como apretar lamano o
levantarse de unasilla varias ve-
ces, pueden anticipar el riesgo
de desarrollar enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo
2, deterioro cognitivo o depre-
sion durante lavida.

El estudio, cuyos primeros
autores son Nuria Marin Jimé-
nez, de la Universidad de Al-
meria, en Espafna, y Bruno

Bizzozero-Peroni, del Karo-
linska Institutet de Suecia, fue
publicado recientemente en la
revista cientifica British Journal
of Sports Medicine, y refuerza
el papel de la fuerza muscular
como indicador clave de salud
futura.

Seglin una nota, el trabajo
se basa en una revision siste-
matica y un metaandlisis de 94
estudios longitudinales —de un
total de 155 analizados— en po-
blacion adulta, con el objetivo

de determinar si test simples
de condicién muscular pueden
servir como predictores de en-
fermedades cronicas.

Los resultados evidencian
que dos pruebas especialmente
accesibles, Ia fuerza de prension
manual y la capacidad de levan-
tarse y sentarse de una silla cin-
co veces, permiten estimar el
riesgo de padecer distintas pato-
logias con el paso del tiempo.

Las personas con mayor
fuerza muscular presentan un

menor riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovascula-
res, diabetes tipo 2, deterioro
cognitivo, depresion, discapa-
cidad funcional y enfermeda-
des neurodegenerativas como
la demencia o el parkinson.

Los investigadores destaca-
ron que la principal ventaja de
estos test es su sencillez, rapi-
dez y bajo coste, ya que no re-
quieren equipamiento comple-
joy pueden aplicarse facilmen-
te en consultas médicas, cen-
tros de salud o programas co-
munitarios.

Sefialaron que estos méto-
dos podrian incorporarse a
corto plazo en la practica clini-

ca como herramientas utiles
para la deteccion temprana de
riesgo en adultos, lo que per-
mitiria identificar de forma
precoz a personas con mayor
probabilidad de desarrollar en-
fermedades cronicas.

Asimismo, consideraron
que estos hallazgos pueden con-
tribuir a mejorar las estrategias
de prevencion, facilitando inter-
venciones basadas en el ejerci-
cio fisico y en la promocién de
estilos de vida saludables.

A medio plazo, la incorpo-
racion de este tipo de pruebas
en programas de salud puablica
podria favorecer un envejeci-
mientomassaludable dela po-

blacién, al permitir actuar an-
tesde laaparicion de enferme-
dades y reducir suimpacto en
el sistema sanitario.

La investigacion, desarro-
llada bajo el paraguas del gru-
po ‘Galeno’ de la Universidad
de Cadiz y liderada por miem-
bros de la Universidad de Al-
meria (UAL), ambas de Espa-
fia, contd con la participacion
de instituciones de Europa,
América y Oceania, entre ellas
la University of Ottawa, el Chil-
dren’s Hospital of Eastern On-
tario Research Institute (Cana-
da), la University of Jyvaskyld
(Finlandia), la Adelaide Univer-
sity (Australia). 3
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