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

Cerca de 7.000 pasos al dia previenen enfermedades como la diabetes tipo 2, la demencia y la depresion.

Valeria Barahona / EFE

alir a dar una vuelta
s siempre es reconfor-

tante: se despeja la ca-
beza de los problemas coti-
dianos, se ven otras cosas,
se puede comer algo rico o
encontrarse con amigos.
Ademads, hace unos dfas
cientificos de la Universi-
dad de Sidney, Australia,
indicaron que 7.000 pasos
diarios reducen en un 25%
el riesgo de suftir enferme-
dades vasculares, 14% la
diabetes tipo 2, un 38% la
demencia, 22% la depre-
sién y también se registrd
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 disefio de las ciu-
dades: cuanto mds facil-
mente transitable es el lu-
gar donde vive una perso-
na, mas se desplaza a pie
en su vida cotidiana, indi-
caron en un estudio publi-
cado en la prestigiosa re-
vista Nature.

Para llegar a esta con-
clusion, los investigadores

recurrieron a la herra-
mienta “Walk Score”, que
determina en una escala de
12100 qué tan “amable” es
caminar en una comuna,
de acuerdo a indicadores
de sostenibilidad ambien-
tal y social, como la cerca-
nia de los servicios y activi-
dades de la vida diaria.
Trabajando con datos
anonimos de 2,1 millones
de personas que utilizaron
laaplicacion “Argus” en su

LAS PERSONAS DAN ALREDEDOR DE 1.400 PASOS

:

celular para contar los pa-
sos diarios -algunos dispo-
sitivos, comoiPhone, traen
esta funcién incorporada -
entre 2013 y 2016, el equi-
po monitoreé a usuarios
que se cambiaron de co-
munay permanecieron en
una nueva ubicacion du-
rante al menos tres meses.

También se tomaron
en cuenta los cambios es-
tacionales -porque salir
con frio puede ser menos

MAS AL DA EN LUGARES CON MEIOR DISENO URBANO

agradable-, y filtraron dias
con menos de 500 pasos o
mds de 50.000, asi como
aquellos cercanos a las
mudanzas.

Una vez “limpiadas” es-
tas variables, compararon
los pasos diarios de 5.424
personas que se mudaron
una o mads veces entre
1.609 cudades distintas de
EE.UU., con diferentes
puntuaciones en “Walk
Score”, durante los anos
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que durd el estudio.

En todos los traslados,
cuando las personas se mo-
vian entre ciudades igual-
mente transitables, sus pa-
s0s se mantenian practica-
mente iguales. Sin embar-
g0, cuando la puntuaciéon
de las ciudades en “Walk
Score™ subfa o bajaba mas
de 48 puntos, el promedio
de pasos aumentaba o dis-
minufa en una medida de
unos 1,100 pasos al dia.
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Los resultados se man-
tuvieron en personas de
diferentes edades, sexos e
indices de masa corporal.

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,
pasando de 5.600 a 7.000.
A la inversa, la mudanza
desde Nueva York a otras
ciudades menos transita-
bles mostré que las perso-
nas dieron una media de
1.400 pasos menos al dia.

“El estudio demuestra
que la cantidad de pasos
que damos al dia no solo es
una cuestion de motiva-
cion, hay muchos mas fac-
tores que influyen. El he-
cho de que el entorno esté
disenado para que las per-
sonas puedan ir caminan-
do a los sitios donde desa-
rrollan su vida es determi-
nante”, dijo uno de los au-
tores, Tim Althoff. &
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