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Gente y Culturas

Salud

Los afectados por el síndrome metabólico tienen hasta cuatro 
veces más posibilidades de padecer diabetes tipo 2 y dos ve-
ces más de sufrir enfermedades cardiovasculares, que son la 
principal causa de muerte en todo el mundo. Este síndrome es-
tá relacionado con el trastorno de los lípidos en sangre, el au-

mento de la presión arterial y la obesidad, entre otros facto-
res. De ahí la importancia de realizar actividad física para pre-
venir los síntomas, como defiende María Jesús Fernández en 
su tesis doctoral, presentada a finales del mes de mayo en la 
Universidad de Las Palmas de Gran Canaria. 

Buena salud con ejercicio de calidad
La doctora en Nutrición María Jesús Fernández defiende que la actividad física debe  
tener una disciplina P “ No basta con mandar a la población a caminar a diario”, asegura 

EElisa Ardoy 
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA 

Caminar media hora diaria al me-
nos cinco veces a la semana no es 
suficiente para mejorar la salud, 
debido a la cantidad de tiempo que 
a lo largo de la jornada uno perma-
nece sentado. Así lo asegura la 
doctora en Nutrición María Jesús 
Fernández en su tesis Actividad fí-
sica y síndrome metabólico en los 
adultos de Canarias, que defendió 
recientemente en la Universidad 
de Las Palmas de Gran Canaria 
(ULPGC) y con la que alcanzó la 
máxima nota. 

“Para que realmente la actividad 
física tenga beneficios sobre la sa-
lud no basta con mandar a la po-
blación a caminar a diario. Hay que 
caminar a un ritmo adecuado pa-
ra que realmente ejerza un bene-
ficio sobre la salud, como dismi-
nuir el peso”, afirma Fernández que 
subraya que “el sedentarismo está 
siendo en estos momento un pro-
blema, sobre todo, dentro de la pa-
tología de síndrome metabólico”. 

Fernández, licenciada en Far-
macia y profesional del Hospital 
Doctor Negrín, recalca que, según 
recogen varias investigaciones, la 
actividad física tiene beneficio so-
bre más de 25 enfermedades dife-
rentes, por lo que siempre es bue-
no hacer algún tipo de ejercicio se 
tenga o no sobrepeso.   

En su opinión, para que la pobla-
ción sea consciente de la impor-
tancia del ejercicio, éste debe in-
culcarse desde la escuela, como 
ocurre en los países nórdicos. “Las 
instituciones deben empezar a 
abordar este tema, empezando 
por la Consejería de Sanidad y la 
Consejería de Educación, 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”, añade. 

Asimismo, la doctora en Nutri-
ción considera que Atención Pri-
maria debería tener una postura 
más activa, de manera que los mé-

María Jesús Fernández defiende los beneficios de la actividad física montada en una bicicleta. | ANDRÉS CRUZ

El 22 por ciento de los adultos 
canarios sufre síndrome metabólico
EE. A. 
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA 

La prevalencia del síndrome meta-
bólico en Canarias es del 22% en la 
población de más de 18 años. El 
síndrome metabólico es una con-
junción de factores de riesgo, entre 
los que se encuentran obesidad ab-
dominal, trastorno de los lípidos en 
sangre, alteración del manejo de la 
glucosa y aumento de la presión 
arterial. 

Este síndrome se asocia a un in-
cremento de hasta cuatro veces del 
riesgo de sufrir diabetes tipo 2 y 
hasta dos veces de desarrollar una 
enfermedad cardiovascular, que es 
la principal causa del muerte en to-
do el mundo. La doctora en Nutri-

ción María Jesús Fernández insis-
te en su tesis Actividad física y sín-
drome metabólico en los adultos de 
Canarias, presentada reciente-
mente, que las intervenciones ba-
sadas en cambios de estilo de vida 
son cruciales para prevenir estos 
problemas. Por ello la disminución 
del sobrepeso, la alimentación sa-
ludable y el aumento de la activi-
dad física son herramientas funda-
mentales para disfrutar de una 
buena salud. 

Adicionalmente, a ese 22%, cer-
ca de un 10% de los canarios ha de-
sarrollado diabetes de tipo 2 o acci-
dentes cardiovasculares además 
de síndrome metabólico. En total, 
según los últimos datos recogidos 
en la tesis de María Jesús Fernán-

dez, casi un tercio de la población 
adulta isleña tuvo un diagnóstico 
clínico de síndrome metabólico.  

En el trabajo se recoge, además, 
que el síndrome metabólico pre-
mórbido (que excluye a los indivi-
duos que padezcan o hayan pade-
cido enfermedad cardiovascular o 
diabetes) en Canarias alcanza una 
prevalencia del 21 a 24 % de la po-
blación entre 18 y 75 años. La pre-
valencia conjunta entre mórbido y 
premórbido oscila entre un 30 y  
34%.  En comparación con los adul-
tos españoles, los canarios presen-
tan una tasa de premórbido entre 
5-7 puntos por encima, mientras 
que sumando el mórbido, los isle-
ños presentan una tasa de entre 8-
12 puntos por encima.

dicos de familia prescribieran a los 
pacientes “una cantidad de activi-
dad física que puede sustituir per-
fectamente a la farmacología”, ya 
que “está demostrado científica-
mente que la actividad física ejerce 
un beneficio sobre la salud”.  

A su juicio, la actividad física y la 
nutrición no pueden ir por separa-
do, sobre todo, en una comunidad 
como la canaria en la que el índi-
ce de obesidad y el índice de sín-
drome metabólico superan “con 
creces” la media nacional, tal y co-
mo recoge en su tesis doctoral, en 

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

“Tenemos 12 meses de sol y so-
mos la población que hacemos 
menos actividad física”, subraya 
Fernández. La experta recuerda 
que el síndrome metabólico au-
menta la posibilidad de padecer 
diabetes tipo 2, así como enferme-
dades cardiovasculares. 

“La gente camina cada vez más, 
pero no es suficiente, hay que ha-
cer una actividad física con una 
disciplina y guiada diariamente”, 

opina. “Hoy en día las principales 
organizaciones relacionadas con 
la salud no se centran en la canti-
dad de actividad física, sino en la 
cantidad de sedentarismo de la po-
blación”, expone. 

Por ello es necesaria una mayor 
concienciación del tiempo que 
permanece cada persona sentada 
a lo largo del día, la modificación de 
los estilos de vida y una actividad fí-
sica unida a una alimentación sa-
ludable, preferiblemente, basada 
en los productos de la dieta medi-
terránea.

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

La actividad física 
tiene beneficios  
sobre más de 25 
enfermedades 

El verano  
se estrena hoy  
con previsión  
de temperaturas 
cálidas 
Agencias  
MADRID/LAS PALMAS DE GC 

El verano, que comieza esta tar-
de, a las 17.38 horas, se presen-
ta en Canarias con previsión de 
temperaturas cálidas y ausen-
cia de lluvias, si bien en territo-
rio peninsular llegará con nu-
bes y tormentas en buena par-
te del norte e interior del país. La 
estación estival será este año 
más calurosa de lo normal y con 
lluvias en torno a los valores ha-
bituales en toda la Península y 
Baleares, aproximadamente un 
grado por encima de la media 
para esta época, según avanzó 
esta semana la Agencia Estatal 
de Meteorología (Aemet). En 
Canarias, y de acuerdo a las pre-
visiones de la Aemet, es espera 
un estío suave. 

El día del inicio de la estación 
veraniega, la nubosidad será 
abundante y con tormentas en 
zonas del interior peninsular, 
norte y los Pirineos y con tem-
peraturas algo más altas por la 
ausencia de flujo del norte, aun-
que las nubes evitarán un exce-
so de calor. 

El verano durará 93 días y 15 
horas, y terminará el 23 de sep-
tiembre con el comienzo del 
otoño, según el Observatorio 
Astronómico Nacional. 

En cuanto a los eventos astro-
nómicos, la tradicional lluvia de 
estrellas de las Perseidas suce-
derá hacia el 12 de agosto y su 
observación será favorable por 
coincidir con la Luna en fase 
cercana a la luna nueva. 

El inicio de las estaciones vie-
ne dado, por convenio, por 
aquellos instantes en que la Tie-
rra está en unas determinadas 
posiciones en su órbita alrede-
dor del Sol. En el caso del vera-
no, esta posición se da en el 
punto de la eclíptica en el que 
el Sol alcanza su posición más 
boreal. El día en que esto suce-
de, el Sol alcanza su máxima de-
clinación norte y durante varios 
días su altura máxima al medio-
día no cambia; a esta circuns-
tancia se la llama también sols-
ticio (”Sol quieto”) de verano. En 
este instante en el hemisferio 
sur se inicia el invierno.

CIENCIA 

Los virus de los 
lagos árticos son 
únicos en el mundo 
En un litro de agua de mar o de 
un lago hay mil millones de par-
tículas virales, en su mayoría 
desconocidas. Un equipo de 
científicos ha descrito por pri-
mera vez la composición gené-
tica de los virus en los lagos ár-
ticos y ha concluido que son 
únicos en el mundo. El estudio 
que lidera el Consejo Superior 
de Investigaciones Científicas 
(CSIC) ha sido publicado en  
Science Advances. Efe
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