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Fortalecer los misculos podria
prevenir la diabetes tipo 2 en mujeres

CF

redaccion@correofarmaceutico.com

El ejercicio aerébico es co-
nocido por prevenir la dia-
betes tipo 2. Ahora, un estu-
dio publicado la pasada se-
mana en la revista PLOS
Medicine ha mostrado que
actividades para el forta-
lecimiento muscular, solas
o en combinacién con ejer-
cicio aerébico, podrian ayu-
dan a prevenir la aparicion
de esta enfermedad de tipo
endocrinolégico en las mu-
jeres.

Aunque algunas investi-
gaciones ya habian hallado
que los varones que entre-
nan con peso tienen un ries-
go reducido de desarrollar
diabetes, hasta el momento
no se habia establecido una
asociacion en mujeres.

El nuevo trabajo, coordi-
nado por Anders Grontved,
de la Escuela de Salud Pu-
blica de Harvard, en Boston
(Estados Unidos), y de la
Universidad del Sur de Di-
namarca, realizé un segui-
miento prospectivo de ocho
afios a 99.316 mujeres de
mediana edad y mayores
que procedian del Estudio
de Salud delas Enfermeras

Anders Grgntved.

(NHS, en siglas inglesas,
2000-2008) y del Estudio de
Salud de las Enfermeras II
(NHSIT 2001-2009) que no
padecian diabetes al co-
mienzo de la investigacion.

Los investigadores deter-

minaron si el tiempo a la se-
mana que las mujeres ana-
lizadas empleaban -al prin-
cipio del estudio y hacia la
mitad de éste- en hacer ejer-
cicios de resistencia, de
acondicionamiento muscu-
lar de baja intensidad (yoga,
estiramientos y tonifica-
cién) y actividad fisica mo-
derada y vigorosa se asocio
con un riesgo reducido de
diabetes.

Durante los afios de se-
guimiento, 3.491 mujeres
desarrollaron diabetes tipo
2. El equipo de Greontved
hallé que los ejercicios de
resistencia y de acondicio-
namiento muscular de baja
intensidad fueron asocia-
dos de manera indepen-
diente con un riesgo reduci-
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Cribado de DM a partir de la semana 24. .

pasada semana, Annals of Internal Medicine public un analisis elabo-
rado por Virginia A. Moyer, del Equipo de Trabajo de Servicios Pre-
ventivos de Estados Unidos, que recomienda que el cribado para dia-
betes mellitus (DM) gestacional se realice a partir de la semana 24
de gestacion en mujeres embarazadas asintomaticas. Por tanto, esta
recomendacion se aplica a gestantes que no han sido diagnosticadas
previamente de diabetes tipo 10 tipo 2. Los investigadores conside-
ran que no hay suficiente evidencia para adelantar el cribado.

do de diabetes, incluso tras
ajustar ese riesgo a la acti-
vidad aerobica y a otros po-
tenciales factores confusio-
nales.

TIEMPO DE COMPROMISO

Las mujeres que se compro-
metieron a hacer al menos
150 minutos por semana de
actividad aerébica y al me-
nos 60 minutos por semana
de fortalecimiento muscu-
lar se beneficiaron delare-
duccién del riesgo mas sus-
tancial en comparacion con
las mujeres inactivas.

Este estudio presenta dos
limitaciones: que la activi-
dad fisica fue comunicada
por las propias participan-
tes mediante un cuestiona-
rio y que la poblacion es-
tudiada eran enfermeras de
ascendencia europea.

Segun Gregntved, “nues-
tro hallazgo sugiere que in-
corporar actividades para
fortalecer los musculos y el
ejercicio aerdbico a la re-
comendacion actual de ac-
tividad fisica puede pro-
porcionar beneficios sig-
nificativos para la preven-
cion de la diabetes en las
mujeres”.



