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a falta de actividad fisica causa una
de cada siete muertes en Espana

El sedentarismo eleva mds el riesgo de cdncer de mama o colon que el de infarto

JOSEP CORBELLA
Barcelona

Un 13,4% de las muertes que se
producen en Espafia, casi una de
cada siete, se deben a que mads de
la mitad de los ciudadanos no rea-
lizan suficiente actividad fisica,
segtin la primera investigacion
que ha cuantificado el impacto
del sedentarismo sobre la salud a
escala global.

La investigacién, coordinada
desde la Escuela de Medicina de
Harvard (EE.UU.), concluye que
el sedentarismo tiene un impacto
sobre la salud publica equipara-
ble al del tabaquismo. Si al taba-
co se le atribuyen cinco millones
de muertes al afio, la falta de acti-
vidad fisica fue responsable de
5,3 millones de muertes en el
2008, segun los resultados pre-
sentados hoy en la web de en la
revista médica The Lancet. Esta
cifra equivale al 9% de los 57 mi-
llones de muertes ocurridas
aquel afio en el mundo (o una de
cada once).

La investigacion muestra que
la falta de ejercicio aumenta mas
el riesgo de algunos de los cance-
res mas frecuentes que el de in-
farto. Asi, el sedentarismo esta
en el origen de un 5,8% de las en-
fermedades coronarias que se
producen en el mundo (una de ca-
da17). Para el cancer de mama la
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cifra aumenta al 10,1% y para el
de colon, al 10,4% (alrededor de
una de cada diez).

En términos absolutos, sin em-
bargo, la insuficiencia de activi-

dad fisica es responsable de mas
muertes por infarto (unas
400.000 al afio) que por cancer
de colon (unas 69.000) o de ma-
ma (46.000). Esto se explica por-

que en el mundo se producen
aproximadamente diez veces
mds muertes por infarto que por
cancer de colon o de mama.
Estas cifras no significan que

el sedentarismo sea la causa uni-
ca de estas muertes, ya que tanto
los infartos como los cénceres
son enfermedades multifactoria-
les en las que confluyen multi-
ples causas. Lo que significan es
que, si toda la poblacion realizara
la cantidad minima de actividad
fisica recomendada por las aso-
ciaciones médicas, las muertes
por infarto se reducirian en
400.000 al afio.

Los resultados de Espafia son
peores que los que se registran a
nivel mundial o a nivel europeo.
En el caso de los infartos, los que
se deben a la falta de actividad se
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Cuanto ejercicio
conviene hacer

=La cantidad minima
recomendada de activi-
dad fisica es de 30 minu-
tos de ejercicio modera-
do (como caminar a buen
ritmo) cinco dias por se-
mana; o bien veinte minu-
tos de actividad intensa
(como correr) tres dias
por semana.

elevan en Espaiia al 8,3%. En el
caso del cancer de mama, el por-
centaje es del 13,8%. Y en el de
colon, del 14,9%.

Los malos resultados se deben
a que un 50,2% de la poblacion
adulta espaiola no llega a la canti-
dad minima recomendada de acti-
vidad fisica. Este porcentaje si-
tia a Espana en el puesto 97 de
una clasificacién de 122 paises en
los que la Organizacién Mundial
de la Salud ha analizado cuanto
ejercicio hace la poblacion.e



