Los expertos reclaman acciones
globales inmediatas para acabar con
el sedentarismo

El sedentarismo es una plaga que amenaza la salud del planeta. Para combatirla son
necesarias medidas drasticas similares a las aplicadas contra el tabaco. El objetivo
es convencer a la poblaciéon de que haga cada dia 30 minutos de ejercicio intenso.

PATRICIA MATEY

Las apariencias engafian. Si cree que esta empeadeeioel reportaje tipico de estas
fechas, cargado de consejos que, se presuponenges; esta equivocado. No vamos a
pedirle que tenga cuidado con los excesos culin@ad@ideios ni que se apresure a
realizar ejercicio para bajar los kilos ganadosdig las fiestas, aunque también. Desde
las paginas de este suplemento vamos a mostrgmiedaupacion certera de la
comunidad cientifica por un problema que no sélervaumento si no que ya es la
segunda causa de muerte prevenible: el sedentarismo

No le animamos a que haga propésito de enmiendaep@fio Nuevo y se ponga la ropa
de deporte, si no que le vamos a contar por que leterlo sin demora. Voces
autorizadas de todos los paises estan pidiendoayasirategia global para promover la
actividad fisica, como se esta haciendo para luabrara el tabaco. Porque,
independientemente del sobrepeso, o del corazérems®suma afos y calidad de vida
en todos lo casos.

Han logrado convencer a una parte de la pobla@aueé abandone el tabaco: las 'buenas
nuevas' las divulgoé a principios de este mes elit@oNacional de Prevencion del
Tabaquismo al desvelar que a lo largo de 2006esdie@ron 200 millones de cajetillas
menos de cigarrillos, lo que supone una reducosbic@hsumo patrio entre el 5% vy el

7%.

Pero los ciudadanos y las autoridades sanitanesgiekas, como las del resto de paises,
tienen otra asignatura pendiente a la que no p&keitéhincarle el diente:' la practica de
ejercicio fisico. Y todo pese a que ya en 2008riganizacion Mundial de la Salud
(OMS) declar6 que los estilos de vida sedentanosusa de las 10 principales causas de
muerte en todo el mundo y representan el 1% del¢éoglafermedad que asola el planeta.

Mas esclarecedor aun es el articulo publicado éttiglo ‘American Jurnal of Medicine
Preventive.' Antronette Yancey y su equipo de lavélsidad de California (EEUU) son
sus firmantes y dicen textualmente: «La inactivitiaida se esta convirtiendo en algo
comun y los costes que generan las personas élos el vida sedentarios pueden llegar
a ser mayores que los provocados por el alcohldiapaquismo y similares e
independientes de los que ocasiona el sobrepesobekidad». No se trata, por tanto, de
moverse para perder esos kilos de mas o mantepeseladecuado, que también es
importante. Tampoco piense que con darse un pases pampo una vez al mes ha
cubierto el expediente.

El propdsito de enmienda para el nuevo afio (haceli@{eregular) debe realizarse b



el pleno convencimiento de que los beneficios detavidad fisica han quedado
suficientemente demostrados en las investigacipulelscadas en las tres ultimas
décadas. Moverse la mayoria de los dias de la seradnce el riesgo de enfermedad
cardiovascular, obesidad, diabetes, intolerantoa hidratos de carbono, osteoporosis y,
por tanto, de fracturas, depresion, ansiedad yidedecognitivo, ademas de disminuir las
probabilidades de padecer cancer, sobre todorebdea, pulmon y colon.

Por este motivo, las autoridades de EEUU han aadaajue, al igual que existe una
piramide alimenticia para ayudar a la poblacior@us una dieta sana y equilibrada, a
finales de 2008 existird una similar sobre el ejercisigunas universidades del otro le
del Atlantico se han adelantado y ya han elaboatglimas muestras para guiar cuanto
antes a los ciudadanos en este habito saludablejetplo es la de la Universidad
Colorado (ver grafico). Espafia se ha adelantadstnterreno y ya cuenta con una
piramide para nifilos que ha sido realizada por téeflad Espafiola de Nutricion
Comunitaria (SENC).

Sin embargo, y pese a todo, la poblacién sigugaorar de forma seria la necesidad de
practicar ejercicio. ¢ Vagueria o fracaso del cansapitario en la promocion de la
actividad fisica?

La respuesta a la primera premisa puede estar g#ahajo publicado 'en Atencion
Primaria’ en el que se entrevisto a cerca de 1G66nas tanto del interior de nuestras
fronteras, como de los entonces 15 estados mierdbrtzsUnidon Europea. En €l se
constatd que los espafioles eran los mas estatioesjye presentaban la peor actitud
para cambiar su forma de vida respecto a la aetiMibsica. Ademas, son menos
perseverantes cuando adoptan modificaciones pasitiv

PEREZA

O ciertamente, tal y como han apuntado los espseaisiconsultados por SALUD, la
sociedad actual nos ha vuelto perezosos. José Yawie de la Universidad de Navarra,
explica: «<Ahora vemos antes donde esta el ascgunsdas escaleras y luchamos por un
aparcamiento que nos deje justo enfrente de lagpdende vamos. El coche, la
television, internet... el ambiente que rodeadividuo promueve actitudes sedentarias».
De la misma opinién se muestra Ricardo Ortegagulgdo de actividad fisica de la
Sociedad Espafiola de Medicina de Familia y Comuai{aemFYC), para quien el tipo
de sociedad que hemos construido es una de lasesapor las que las recomendaciones
sanitarias caen en saco roto. «Llevamos afos a@amitcel individual, en las consultas,
COmo en congresos y en conferencias, promoviendagpractique una actividad fisica
regular, pero sucede lo mismo que con el consdjeess tabaco. Solo logramos que
entre un 14% y un 20% adopte nuestra recomendabitemas, y lo mas importante, el
ambiente en el que vivimos no favorece el ejersicio

Y todo pese a que el cuerpo esta disefiado par@naanina actividad constante. Aunque
nuestros habitos han cambiado en poco menos dglanla fisiologia humana sigue
siendo la misma, de ahi, en parte, que el cuetpangente se ‘atrofien c'on la inmobilidad
imperante. El doctor Ortega recuerda que el ejersiempre se ha realizado en tres
ambitos: en la vida cotidiana, en el laboral y keireenpo libre. «Intervenir para recuperar
la actividad en los dos primeros es casi imposiélie va a dejar de pasar el aspirador
para barrer, y los coches tienen todo electréi@obimos ventanillas y direccion suels



ser asistida. En el ambito laboral, se han produeidchas mejoras que repercuten en
una mayor productividad. Un ejemplo es la agricalténtes la gente se movia mas
cuando se trabajaba en el campo, ahora hay magpgrasno se puede pedir a los
empresarios que retrocedan en los avances. Solgueds el tiempo libre. Y con el tipo
de ocio que se ha impuesto también es complicadmagestras advertencias se valorens».

Por ello, tal vez, los especialistas se sientestoatde pies y manos. «Por mucho que
vengamos alertemos que el sedentarismo esta aurderda forma vertiginosa y de que
hay que ponerle freno, se necesitan medidas, t@@adeonjunto por todos los agentes
sanitarios, para que el mensaje cale en la polblaCidmo las autoridades sanitarias no
sean conscientes del problema que es la inactiyis@dse adopten decisiones, los
problemas que va a generar seran inasumiblessaatldoctor Varo.

Pero desde el Ministerio de Sanidad y Consumosisténen que no estan cruzados de
brazos. Segun fuentes de este organismo, «enrfgsfas de nutricion actuales se
defiende, ademas, la actividad fisica y ya se dalizado otras en las que se ha
promocionado el ejercicio entre las personas mayore

De hecho, también, tal y como comenta Araceli Bayaiel Consejo Superior de
Deporte, «nosotros estamos participando dentra dsttategia para la nutricién,
actividad fisica y prevencion de la obesidad (NA@®movida por el Ministerio en
ciertas actividades para nifios y adolescentes. daingestro ambito siempre ha sido a
nivel de alta competicion, si que desde aqui estaefendiendo la promocion del
ejercicio por su papel preventivo».

Con las competencias sanitarias transferidagdponsabilidad’ de concienciar a la
poblacion para que deje el sillon esta en mandasdeomunidades autbnomas 'y, al
menos algunas de ellas, se lo han tomado en Esrig.caso, por ejemplo, de la Junta de
Andalucia que ya ha puesto en marcha el Plan ded@ion de la Actividad Fisica y la
Alimentacion Equilibrada. No obstante, habra gyardeasar un poco de tiempo antes de
ver los resultados de su aplicacion. Precisameata,linea es la que aconseja el articulo
del 'American Journal of Preventive Medicin'e. Ercalificado de brillante por todos los
expertos consultados por este suplemento, sedr@isfjue existe una ausencia total en
todos los paises de infraestructura que permjteoiaocion de la actividad fisica, un
hecho que esta fallando en todos los paises. Yageomuna estrategia global para que el
consejo sobre la necesidad de moverse penetratigefimente en la poblacion.

Precisamente, uno de las medidas primordialeggéngdefiende el doctor Varo, hacer
prevencion primaria. «Se trataria de inculcar bitb&lesde la infancia. Los nifios hacen
gimnasia como una asignatura secundaria, peroidetsruna troncal, como las
matematicas».

Porque es en la poblacién infantil donde mas seasstntando la inactividad. Una
encuesta sobre consumo de juguetes presentadsessaa por el Observatorio Idea
Sana de Eroski revela que, al contrario de lo querta en 2005, se compran un 54% de
juguetes para estar en casa frente al 45% pardidieesn la calle

QUE EJERCICIO

Si usted, tras leer estas lineas, ya ha torconciencia de la necesidad de moverse



gue la recomendacion general para la poblaciomifapia y condensada de forma
internacional) es acumular 30 minutos diarios e toalos (si no en todos) los dias de la
semana.

«Dice acumular, porgue también aporta beneficioa l@gasalud hacer por ejemplo tres
ratos de 10 minutos [siempre serd mejor hacerlpgEdes, pero fraccionarlos es mas
asequible y también reporta beneficios]. La actigido es necesario que sea intensa,
sirve con caminar a paso ligero», explica el ingasior de Navarra. Otras buenas
actividades son la bicicleta, la natacién, alggidenasia suave e, incluso, el baile. Para
los totalmente sedentarios y con alguna enfermpada, tanto cardiovascular
(hipertension arterial, cardiopatia isquémica,sctyy como otras patologias crénicas
(diabetes, EPOC...) es preferible que consultevigareente con su meédico antes de
incorporarse a realizar actividad fisica, aunquéstl va a ser suave y progresiva no suele
generar problemas.

Si todavia se resiste y se excusa en que no tempd para el ejercicio sepa que hay
infinidad de férmulas tan sencillas como Utilesislas escaleras, aparcar a tres
manzanas del trabajo para ir andando, hacer lagos@ pie en lugar de coger el coche...
Sélo queda que el préximo afio se decida a viviongr mas tiempo.

Muévete, tu cerebro te lo agradecera

P racticar ejercicio produce una gran variedadielet@s sobre el cerebro que los
cientificos empiezan ahora a descubrir. Precisamé&ntevista ‘Ciencia al Dia
Internacional’ recogia recientemente un trabajlizeso por investigadores del Centro
Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC)leque se insiste en que «realizar
actividad fisica moderada es beneficioso para pieeafermedades
neurodegenerativas». Al parecer, el ejercicio egtral cerebro de dos formas distintas.
«Mantiene un aporte adecuado de nutrientes iniendo en la autorregulacion de la
glucosa y del oxigeno y en los procesos de vaszatadn cerebral. En segundo lugar,
optimizando la eficacia funcional de las neuromésrviniendo en procesos de
excitabilidad neuronal y plasticidad simpaticaxnd/’solo moverse es bueno para la
mente, si no que es un excelente protector dedesds, de ahi la necesidad de que se
practique actividad a partir de ciertas edadess €u@ aln no son dependientes de otras
personas pueden llegar a serlo si no se muevenhEsho es fundamental para que los
mayores no supongan una carga», apela el doctardRi©rtega.



