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DAR 7.000 PASOS DIARIOS PUEDE REDUCIR LOS
RIESGOS DE ENFERMEDADES CRONICAS

aminar es uno de los
Cejercicios mds recomen-

dables para reducir el
riesgo de padecer enfermeda-
des cronicas, deterioro cogni-
tivo y muerte, sobre todo si el
objetivo es llegar alos 7.000
pasos diarios, segiin reveld un
estudio publicado en larevista
The Lancet,

Expertos de la Universidad
de Sidney (Australia) analiza-
ron datas de mds de 160.000
adultos para constatar que in-
cluso la meta de 4.000 pasos
diarios, frente aunamedia ba-
jade 2,000, puede aportar sig-
nificativos beneficios para la

salud.

Lo ideal es completar
7.000 pasos diarios, unobjeti-
vo mis realista que los 10.000
recomendados hasta ahora,
destacan los autores.

Caminar unos 5 kilometros
aldia, lo que equivale aproxi-
madamente a7.000 pasos con
una zancada media, se asocia,
apuntan, a reducciones en el
riesgo de sufrir varios proble-
mas de salud graves, incluida
la mortalidad por todas las
causas en hasta un 47%.

DE CAIDAS A CANCER
También detectaron benefi-

cios para prevenir enfermeda-
des cardiovasculares, cuyo
riesgo cayo en un 25% al pasar
delos2,000a7.000 pasos dia-
rios; cancer (6%); diabetes tipo
2 (14%); demencia (38%); de-
presion (22%), y caidas (28%).

Estudios anteriores habian
puesto el foco en el impacio de
esta actividad fisica moderada
enlasalud cardiacao en las ta-
sas de mortalidad generales,
mientras que esta investiga-
cién examina, por primera
vez, sus efectos en diferentes
cuadros de salud, explican los
EXpertos.

Por ello, subrayan la im-

portancia de recurrir a méto-
dos de computacion diaria pa-
ramedir “de forma sencilla”
este tipo de gjercicio fisico.
Sugieren asimismo que los

EL IDEAL ES 10.000 PASOS, PERQ 7.000 ES MAS REALISTA,
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resultados del estudio podrian
contribuir a la elaboracion de
futuras directrices y recomen-
daciones de salud publica, ani-
mando a més personas a regis-

trarsus pasos como una forma
practica de mejorar su salud.

Insisten en que el minimo
recomendado de 4.000 pasos
diarios ya produce efectos po-
sitivos frente a la actividad ba-
ja de los 2.000, si bien preci-
san que en algunas afecciones,
como las enfermedades car-
diacas, los beneficios aumen-
tan mas alla de los 7.000,
mientras que en la mayoria,
estos tienden a estabilizarse.

A este respecto, desmitifi-
can la meta de las10.000 zan-
cadas al dia, en cierto sentido
“poco realista” para aquellas
personas que son “menos acti-
vas™, al tiempo que sostienen
que las 7.000 pueden propor-
cionar mejoras significativas
enlasalud. 3
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