Un poco de ejercicio ya es bueno para el corazon

« Una revision constata que 20 minutos diarios desieje genera beneficios
« Sila actividad es mayor, la reduccion del riesgaiovascular también lo sera
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Mejor poco que nada. Esa es la conclusion de wdiesjue ha analizado los efectos
cardioprotectores del ejercicio y que ha deternorguek realizar alguna actividad fisica,
aungue sea pequefia, ya es util para reducir gbrigs enfermedad coronaria. Este
beneficio, ademas, aumenta a medida que se reafigy mas deporte.

No es nada nuevo: hacer ejercicio es bueno pa@atdn y protege frente a la
aparicion de enfermedades como la aterosclerosish® estudios han analizado los
beneficios de la actividad fisica y han establecida reduccion del riesgo coronario del
20%-30% en aquellas personas que tienen una \iida.ac

"Sin embargoningun trabajo ha establecido medidas cuantitativaslel ejercicio
necesario para que disminuya este riesfjoapuntan los autores de esta investigacion,
publicada en la revist&irculation. Para determinar esta cantidad, revisaron los
resultados de 33 estudios que habian analizatengba libre dedicado al deporte y su
relacion con el riesgo coronario.

Mas llamativo en las mujeres

"Un poco de ejercicio es bueno, pero mas es méjarsubrayado Jacob Sattelmair, del
departamento de epidemiologia de la Escuela del Pdlblica de la Universidad de
Harvard, que ha dirigido la revision. "Realizar 1bihutos de ejercicio a la semana es
beneficioso, pero 300 minutos por semana le darames beneficios".

Segun sus resultados, "la mayor parte de las datles analizadas estaba asociada con
una disminucién significativa del riesgo de enfedadkcoronaria, que varié del 6% al
51%". Ademas, aquéllos que realizaban 150 minutasemana de ejercicio de
intensidad moderada -el minimo estipulado en lé&&sgoara obtener algun beneficio
para la salud- tenian un 14% menos de riesgo. Leslgdicaban el doble de tiempo
tenian una reduccion del 20%.

El efecto del deporte sobre el riesgo cardiacarfagor en las mujeres que en los
hombres. Un nivel basico de ejercicio (150 mins@sanales) supone una disminucion
del 20% en el riesgo coronario para ellas, freh88@aregistrado en los varones. Con un
nivel avanzado de actividad fisica (300 minutosssean), la reduccion se situo en el
28% y el 18%, respectivamente.

Estos resultados "corroboran lo establecido eguéass federales [de actividad fisica]",
ha destacado Sattelmair. También ponen de mawifies incluso realizando menos
ejercicio del recomendado se pueden obtener bevgepara el corazén.



