CAMINAR SOLO UNA HORA SEMANAL REDUCE EL
RIESGO CORONARIO
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Un nuevo estudio demuestra que las mujeres que anda  n 60 minutos a
la semana reducen a la mitad el riesgo de sufrir de | corazén en
comparacion con las que no caminan regularmente, in cluso si fuman,
tienen sobrepeso o colesterol alto.

Con un esfuerzo minimo las mujeres pueden tener una gran compensacion. Un estudio,
publicado en el ultimo JAMA, acaba de demostrar que basta con caminar tan sélo una
hora a la semana, sin importar la velocidad, para reducir significativamente el riesgo de
enfermedad coronaria, la primera causa de muerte en el sexo femenino en los paises
desarrollados.

[-Min Lee y sus colaboradores, del Brigham and Women’'s Hospital y de la Facultad de
Medicina de la Universidad de Harvard (ambos en Boston, EEUU), han llegado a esta
conclusion tras realizar un estudio a lo largo de cinco afios con 39.372 enfermeras
sanas de 45 afios 0 mas, de EEUU y Puerto Rico, que fueron invitadas a participar en la
investigacion conocida como Women’s Health Study.

Al inicio del trabajo, ninguna padecia enfermedad coronaria, cerebrovascular o cancer y
todas rellenaron cuestionarios sobre la actividad fisica que practicaban (correr, bicicleta,
ejercicios aerobicos, danza, yoga, tenis, entre otros) y el tiempo que dedicaban a ella.

«Como andar es una de las actividades placenteras mas populares entre las mujeres
activas, esta practica se examino de forma especifica en su relacion con la enfermedad
cardiovascular», explican los autores.

Relacion gasto de energia - riesgo de patologia cor onaria

En el estudio se analizé el gasto de energia (nUmero de kilocalorias quemadas a la
semana) y su relacion con la patologia coronaria, entre las mujeres sanas y entre
aquéllas con mas riesgo de sufrir del corazon debido a factores de riesgo como niveles
de colesterol elevados, sobrepeso o tabaquismo.



El dato mas significativo del trabajo es que aquéllas que andaban una hora a la semana
(4,8 kilbmetros a los 60 minutos) tenian la mitad de riesgo de enfermar del corazén que
las que no caminaban regularmente. Ademds, este tipo de ejercicio reducia las
probabilidades de padecer enfermedad coronaria, incluso entre las que poseian
factores de riesgo, como por ejemplo, fumar.

También constata que las mujeres que realizaban actividades mas vigorosas y
gastaban entre 600 y 1.499 kilocalorias a la semana tenian un riesgo mucho mas bajo
de sufrir enfermedad cardiovascular que las féminas menos activas. Niveles mas
elevados de gasto energético no supusieron, en cambio, una reduccion adicional del
riesgo de sufrir patologia cardiaca.



