
48 JUEVES 2 DE JUNIO DE 2011 ● Diario de Sevilla

Salud y Calidad de VidaSALUD Y CALIDAD DE VIDA

Manu Mediavilla

El sedentarismo es uno de los
principales riesgos para la salud,
y está en el origen del 30% de en-
fermedades cardiovasculares, el
27% de casos de diabetes y el
21%-25% de tumores de colon;
de hecho, se le atribuyen directa
o indirectamente un millón de
muertes anuales (10% del total)
en Europa. Así lo recordó Jordi
Salas, presidente de la Federa-
ción Española de Sociedades de
Nutrición, Alimentación y Dieté-
tica (Fesnad), con motivo del re-
cién celebrado X Día Nacional de
la Nutrición, que eligió el expre-
sivo lema de Pon ejercicio en tu
plato para subrayar la necesidad
de redondear una dieta e hidrata-
ción saludables con una activi-
dad física moderada.

Esta recomendación tiene más
sentido al comprobar que el ejer-
cicio regular reduce en un 40% el
riesgo de obesidad en personas
predispuestas genéticamente a
ella. Máxime cuando la obesi-
dad, y su prólogo de sobrepeso,
constituyen otro grave riesgo pa-

ra la salud que, más allá de sus
negativos efectos psicológicos y
estéticos, altera la circulación
sanguínea y contribuye al sín-
drome metabólico, que a su vez
eleva el peligro de patología car-
diovascular y de diabetes.

Los datos españoles son doble-
mente inquietantes. Por una par-
te, la Encuesta Europea de Salud
de 2009 registra en el caso hispa-
no un 37,7% de sobrepeso y un
16% de obesidad, y hay estudios
que estiran esta última cifra hasta
el 20%-25% de la población adul-
ta. Visto desde otra perspectiva,
tal exceso de peso coincide con un
alto grado de inactividad física,
que nos sitúa en la cola del conti-
nente (solo Malta estaba peor en
un estudio de 2005 de la Comi-
sión Europea), con un 60% de
personas adultas que no realizan
ejercicio físico moderado, 20 pun-
tos peor que la media.

Pero más allá de cifras preocu-
pantes, que pueden variar en po-
co tiempo cuando se adoptan po-
líticas efectivas para favorecer el
ejercicio físico –aceras más an-
chas para poder caminar rápido,
eliminación de barreras arquitec-

tónicas, mejor seguridad ciuda-
dana para facilitar el juego infan-
til en la calle–, el Día de la Nutri-
ción ha remarcado un mensaje
positivo: la actividad física regu-
lar comporta múltiples beneficios
para la salud. La lista es amplísi-
ma, tanto en mejoras (mejora el
nivel de triglicéridos, la densidad
ósea, la sensibilidad a la insulina,
la capacidad cardiorrespiratoria y
hasta la autoestima y sensación
de bienestar), como en reducción
de riesgos, ya que limita el peligro
de morbimortalidad por enferme-
dad cardiovascular y por todas las
causas, el de hipertensión y algu-

nos tipos de cáncer, el de diabetes
y obesidad, el de depresión o el de
patología biliar. Y, por si fuera po-
co, rebaja el estrés y la ansiedad
tan comunes en nuestra acelera-

da vida cotidiana. De ahí el empe-
ño de la Fesnad, enfatizado por su
secretario general Giuseppe
Russolillo, en la masiva divulga-
ción de las recomendaciones so-
bre buenos hábitos de hidrata-
ción, alimentación y, especial-
mente este año, actividad física.
Se han repartido, dijo, más de
100.000 trípticos y más de 5.000
carteles con el lema de “Pon ejer-
cicio en tu plato”. Un plato cuyos
alimentos componen la estampa
de una bicicleta para reforzar esa
saludable sugerencia, que ha sido
apoyada con más de 250 activida-
des, la mayoría al aire libre.

La clave, remachó desde la
Agencia Española de Seguridad
Alimentaria y Nutrición (AE-
SAN) su vocal Juan Manuel Ba-
llesteros, está en “informar y
sensibilizar para integrar en la
rutina” cotidiana esos consejos,
y en que “las acciones sea fáciles
de desarrollar”. No se trata,
pues, de convertirse de la noche
a la mañana en deportista, sino
de realizar esos “30 minutos al
día de actividad física modera-
da que recomienda la Organiza-
ción Mundial de la Salud”.

REUTERS / SHANNON STAPLETONLa actividad regular comporta múltiples beneficios para la salud.

Ejercicio, el ‘alimento’ más sano
El sedentarismo está en el origen de casi un tercio de los tumores de colon, diabetes
y enfermedades cardiovasculares, y de un millón de muertes anuales en Europa
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No se trata de ser un
deportista, sino de
realizar unos 30 minutos
al día de actividad física
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Expertos subrayan su
papel en la prevención de
las alteraciones metabólicas

Europa Press

La práctica de ejercicio físico
regulado en niñas mejora su
factor de resistencia a la insu-
lina, según revela un estudio
realizado por el Laboratorio
de Lípidos de la Fundación Ji-
ménez Díaz de Madrid y pre-
sentado recientemente en Se-
villa, en el marco del Congre-
so Nacional de la Sociedad
Española de Arteriosclerosis.
Esta investigación, a la que ha
tenido acceso Europa Press,
partió de la evidencia científi-
ca de que la práctica de ejerci-
cio físico regular “es efectiva
en la prevención de la obesi-
dad y de las alteraciones meta-
bólicas asociadas a ella”.

Por ello los autores de este
trabajo, que lleva por título
‘Relación entre la práctica de
ejercicio físico durante el
tiempo libre y la resistencia a
la insulina durante el tiempo
libre’, analizaron en población
infantil la relación de la prác-
tica de ejercicio físico regular
en el tiempo libre con las va-
riables antropométricas, la
dieta y la resistencia a la insu-
lina. La muestra del estudio la
compusieron 427 niñas y 391
niños de 12 a 16 años inte-
grantes de cuatro provincias.
A partir de los niveles de glu-
cosa e insulina, se calculó el
índice HOMA como indicador
de resistencia a la insulina.
Por su parte, la ingesta de
energía y de los principales
macronutrientes se estimó
mediante un cuestionario de
frecuencia de consumo de ali-
mentos adaptado a población
infantil. De otro lado, la activi-
dad física fue valorada me-
diante un cuestionario que
permitió a los investigadores
clasificar a la población en
función del ejercicio físico
programado que realizan fue-
ra de las actividades escolares.

Entre los principales resul-
tados, los autores encontra-
ron que el 73,8 por ciento de
los niños y el 48,2 por ciento
de las niñas practican ejerci-
cio físico de manera regular
en su tiempo libre.

La actividad
física mejora
el factor de
resistencia
a la insulina
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