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10.000 PASOS DIARIOS ES UN BUEN COMIENZO

Andar mas cada dia ayuda a
prevenir la diabetes tipo 2

I Redaccion

Dando mas pasos cada dia
no sé6lo se consigue luchar
contra la obesidad sino que
también reduce el riesgo de
desarrollar diabetes, segin
un estudio que se publica en
el tltimo namero del British
Medical Journal.

Mientras que varios traba-
jos anteriores han demostra-
do que la actividad fisica re-
duce el indice de masa cor-
poral y la resistencia a la in-
sulina -que se da en los pri-
meros estadios de la evolu-
cién de esta dolencia-, ésta
es la primera investigacién
que calcula los efectos de
cambios a largo plazo en el
numero diario de pasos so-
bre la sensibilidad a la insu-
lina y otros medidores.

La investigacion, llevada a
cabo por el Murdoch Chil-
drens Research Institute de
Melbourne, incluyé a 592
voluntarios de mediana
edad que participaron entre
2000 y 2005 en un estudio
que buscaba crear un mapa
de los niveles de diabetes de
Australia.

Al comienzo de la investi-
gaciéon los participantes

completaron un cuestiona-
rio detallado sobre dieta y
forma de vida y se sometie-
ron a un examen médico;
después se les entregd un
podémetro. Cinco afios des-
pués se sometieron a otra
serie de pruebas.

Un mayor nimero de pa-
sos diarios durante esos cin-
co afios se asocia a un me-
nor indice de masa corporal,
menor ratio de cadera a cin-
tura y mejor respuesta a la
insulina. Estas asociaciones
son independientes de la
dieta diaria y la energia con-
sumida por los participantes
y parecen estar ligadas ma-
yoritariamente a un cambio
en el tejido adiposo.

Una recomendacién po-
pular es hacer 10.000 pasos
al dia, aunque mas reciente-
mente se estin recomen-
dando unos 3.000 pasos dia-
rios, cinco dias a la semana.
Sin embargo, aquéllos que
cambiaban sus habitos para
conseguir lo primero pre-
sentaban mejores resultados
que los que, en una situa-
cién similar, se acercaban a
la marca de 3.000 pasos,
cinco dias a la semana.



