PODOMETROS
Contar los pasos para mantenerse en forma
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MADRID.- Usar un podémetro, un aparato sencilloayato que mide el numero de
pasos dados en un dia, podria ayudarnos a matdefioema, segun muestra un estudio
estadounidense. Sus resultados, que se publicaal @limo numero de la revista

Journal of the American Medical AssociatifdAMA") ponen de manifiesto que la

utilizacién de este sistema se asocia con aumenmntda actividad fisica y reducciones
del peso y la tension.

Preocupados por la falta de ejercicio y las altaad de obesidad que se registran en la
poblacion estadounidense, un equipo de investigadde la Universidad de Stanford
(Estados Unidos) se propuso evaluar qué efectda t#nuso de un podometro y si
contribuia a motivar a la poblacion a practicar ejascicio.

Para ello, revisaron miles de articulos en la diteila médica hasta encontrar 26
investigaciones que analizaban el uso de estostaparA través de un metanalisis,
cruzaron los datos obtenidos. En total, fueron umadds 2767 participantes, de los
cuales una gran mayoria presentaba sobrepeso & hé@bitos sedentarios antes de
participar en la investigacion.

Aunque el tipo de estudios analizados variaba dersblemente (algunos incluian una
meta en nimero de pasos que los participantesntguia conseguir, otros afiadian al
uso del podémetro otras estrategias de motivacda @ ejercicio, etc.), los resultados
del metanalisis mostraron que, en todos los caess,individuos que utilizaban
podometro para caminar aumentaban su actividazhfési mas de 2.000 pasos al dia.

"Vimos que la cantidad de ejercicio de quienesatenina meta por cumplir, ya fueran
10.000 pasos al dia o una cifra individualizadeyaban un diario de sus actividades
fisicas, aumentaba significativamente, algo queawrio en el resto de participantes”,
comenta a elmundo.es Dena Bravata, principal ilgabra del trabajo.

Por otro lado, su estudio también puso de manifiggte tanto el indice de masa
corporal como los niveles de tension arterial dmsiyd de forma considerable entre
aquellos que midieron sus pasos. “La tension fstd@le redujo en casi 4 mmHG (...).
Y las reducciones de al menos 2mmHg se han asoc@dona reduccion de un 10%
en el riesgo de mortalidad cerebrovascular”, coarelds autores en su estudio.

Sencilloy barato

"Nuestros resultados sugieren que el uso de ep@msitas pequefios y relativamente
baratos se asocia con aumentos significativos aatiddad fisico y mejoras en algunas
mediciones claves para la salud, al menos a ctato’f) afiaden.

A Nieves Tarin, cardidloga del Hospital de Mostoldsadrid) y miembro de la
Fundacion Espafiola del Corazén, no le sorprendes essultados. "Esta claro que el
ejercicio fisico hace disminuir los eventos cardexulares y lo mas facil es caminar.
Usar un podometro aporta motivacion al paciente gyluda a distribuir la actividad”,
comenta.



En su consulta suele recomendar el uso de estoatepgporque, ademas, ayudan a
cuantificar el ejercicio realizado. "Nosotros aaamos realizar al menos 30 minutos
diarios de paseo rapido y los podometros permitis personas que no tienen sentido
de la medida controlar el ejercicio”, apunta.

"Los poddémetros son pequefios, faciles de usar yopcmnan a la gente una
informacion constante sobre su actividad. Si destulmue no han caminado lo
suficiente al final del dia, todavia pueden ir a da paseo después de cenar e
incrementar sus marcas"”, resume Bravata.

Pese a todo, los autores de la investigacion remague su trabajo tiene algunas
limitaciones importantes, como el que el tamafiolate muestras era relativamente
pequeiio 0 que soOlo el 15% de los participantesafudrombres. "Son necesarios
estudios mas amplios y aun queda por conocer quréeocon el uso de podémetros a
largo plazo y en personas mayores"”, concluye Baavat



