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La inactividad fisica causa 433.000
muertes al ano, segun un estudio

Estar sentado durante mas de tres horas al dia
es responsable del 3,8% de los fallecimientos

Agatha de Santos

Los efectos nefastos del seden-
tarismo para la salud son sobrada-
mente conocidos: el riesgo de pa-
decer enfermedades cardiovascu-
lares, diabetes tipo II e hiperten-
sion arterial es el doble; propen-
sion a la obesidad; debilitamiento
0seo; estrés; aumento del coleste-
rol, mayor riesgo de padecer cier-
tos tipos de cancer como el de co-
lon, y trastornos de la digestion,
entre otros. La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) lo
cataloga como pandemia y calcu-
la que al menos un 60% de la po-
blacién mundial no realiza la ac-
tividad fisica necesaria para obte-
ner beneficios para la salud. De-
tras de esto se encuentra un estilo
de vida que fomenta cada vez mas
los comportamientos sedentarios

durante las actividades laborales y
domésticas. Tanto es asi que el
sedentarismo y la mala alimenta-
cion son ya la segunda causa del
muerte prematura en el mundo
después del tabaquismo.

La OMS situa a
Espana entre los
cuatro paises de
Europa mas
sedentarios

Ahora, un estudio de la Facul-
tad de Medicina de la Universi-
dad de San Paulo, en Brasil, ha
puesto cifra a la mortalidad por
inactividad fisica: 433.000 muer-
tos al afo. Tras analizar las causas

de mortalidad en 54 paises, los
investigadores concluyen que es-
tar sentado durante mds de tres
horas al dia es responsable del
3,8% de las muertes. El estudio,
que publica la revista «American
Journal of Preventive Medicine»,
afiade que reducir el tiempo que
se permanece sentado a menos de
esas tres horas por dia aumentaria
la esperanza de vida en un prome-
dio de 0,2 afios y que reducir so-
lo un 10% el tiempo que se pasa
sentado ya reduce la mortalidad
por sedentarismo. Para combatir
esta pandemia silenciosa, los in-
vestigadores abogan por promo-
ver estilos de vida activos.

La OMS sitda a Espafia entre
los cuatro paises mds sedentarios
de Europa, solo por detrds de Gre-
cia, Bulgaria y Portugal.




