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Salud

Los afectados por el sindrome metabdlico tienen hasta cuatro
veces mds posibilidades de padecer diabetes tipo 2y dos ve-
ces mas de sufrir enfermedades cardiovasculares, que son la
principal causa de muerte en todo el mundo. Este sindrome es-
ta relacionado con el trastorno de los lipidos en sangre, el au-

Buena salud con ejercicio de calidad

La doctora en Nutricion Maria Jesus Fernandez defiende que la actividad fisica debe
tener una disciplina - “No basta con mandar a la poblacién a caminar a diario’ asegura

Elisa Ardoy
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

Caminar media hora diaria al me-
nos cinco veces a la semanano es
suficiente para mejorar la salud,
debidoalacantidad de tiempo que
alolargodelajornadauno perma-
nece sentado. Asi lo asegura la
doctora en Nutricion Maria Jests
Fernandezen sutesis Actividad fi-
sicay sindrome metabdlico en los
adultos de Canarias, que defendio
recientemente en la Universidad
de Las Palmas de Gran Canaria
(ULPGC) y con la que alcanzd la
maxima nota.
“Paraquerealmentelaactividad
fisica tenga beneficios sobre la sa-
lud no basta con mandar a la po-
blacion acaminaradiario. Hay que
caminar a un ritmo adecuado pa-
ra que realmente ejerza un bene-
ficio sobre la salud, como dismi-
nuirel peso’ afirma Fernandez que
subraya que ‘el sedentarismo estd
siendo en estos momento un pro-
blema, sobretodo, dentro dela pa-
tologia de sindrome metabolico”

La experta aconseja
caminar a un ritmo
adecuado para que
repercuta en la salud

La actividad fisica
tiene beneficios
sobre més de 25
enfermedades

Ferndndez, licenciada en Far-
macia y profesional del Hospital
Doctor Negrin, recalca que, segun
recogen varias investigaciones, la
actividad fisica tiene beneficio so-
bre méds de 25 enfermedades dife-
rentes, por lo que siempre es bue-
no hacer algtn tipo de ejercicio se
tenga o no sobrepeso.

Ensuopinion, paraquela pobla-
cion sea consciente de la impor-
tancia del ejercicio, éste debe in-
culcarse desde la escuela, como
ocurre enlos paises nordicos. “Las
instituciones deben empezar a
abordar este tema, empezando
por la Consejeria de Sanidad y la
Consejeria de Educacion, las aso-
ciaciones de padres y madres y el
profesorado. Hay que tomar con-
ciencia en un tema que se debe
abordar lo de manera multidisci-
plinar’ anade.

Asimismo, la doctora en Nutri-
cion considera que Atencion Pri-
maria deberia tener una postura
mds activa, de manera que los mé-

Maria Jests Fernandez defiende los beneficios de la actividad

dicos de familia prescribieranalos
pacientes “una cantidad de activi-
dad fisica que puede sustituir per-
fectamente a la farmacologia’ ya
que ‘estd demostrado cientifica-
mente quelaactividad fisica ejerce
un beneficio sobre la salud’
Asujuicio, laactividad fisicayla
nutricion no puedenir por separa-
do, sobre todo, en una comunidad
como la canaria en la que el indi-
ce de obesidad y el indice de sin-
drome metabdlico superan ‘con
creces’ lamedia nacional, tal y co-
mo recoge en su tesis doctoral, en

mento de la presion arterial y la obesidad, entre otros facto-
res. De ahilaimportancia de realizar actividad fisica para pre-
venir los sintomas, como defiende Maria Jestis Fernandez en
su tesis doctoral, presentada a finales del mes de mayo en la
Universidad de Las Palmas de Gran Canaria.

la que ha contado con el asesora-
miento de José Antonio Serrano y
Antonio Cabrera.

“Tenemos 12 meses de sol y so-
mos la poblacion que hacemos
menos actividad fisica, subraya
Fernandez. La experta recuerda
que el sindrome metabolico au-
menta la posibilidad de padecer
diabetes tipo 2, asi como enferme-
dades cardiovasculares.

“Lagente camina cada vez mds,
pero no es suficiente, hay que ha-
cer una actividad fisica con una
disciplina y guiada diariamente’,

fisica montada en una bicicleta. | ANDREs cruz

opina. “Hoy en dia las principales
organizaciones relacionadas con
la salud no se centran en la canti-
dad de actividad fisica, sino en la
cantidad de sedentarismodelapo-
blacion’ expone.

Por ello es necesaria una mayor
concienciacion del tiempo que
permanece cada persona sentada
alolargo del dia,lamodificacion de
losestilos devidayunaactividad fi-
sica unida a una alimentacion sa-
ludable, preferiblemente, basada
enlos productos de la dieta medi-
terrdnea.




