Instantaneas

El ejercicio fisico ligero disminuye el riesgo
de obesidad y diabetes tipo 2

Hasta el momento, muchas campafias para
reducir la obesidad y la diabetes tipo 2 han
centrado sus esfuerzos en recomendar el ejercicio
fisico; sin embargo, no se ha insistido suficien-
temente en la necesidad de reducir el sedentarismo.
En comparacién con otras actividades sedentarias,
tales como corte y costura, juegos de mesa o la
lectura, mirar television es la que se acompafia del
menor indice metabdlico y se ha asociado a la
obesidad en nifios.

En un reciente estudio prospectivo de cohorte
realizado por investigadores estadounidenses se
exploré la posible relacién entre varios patrones de
conducta sedentaria, en particular la de mirar
television por largo tiempo, y el riesgo de obesidad
y de diabetes tipo 2 en mujeres. Para el estudio de
la diabetes tipo 2 se seleccion6 a 68 497 mujeres de
las que participaban en el Estudio de Salud de
Enfermeras comenzado en 1976, el cual abarcé a 121
700 enfermeras de 30 a 55 afios de edad de 11
estados de los Estados Unidos, y se excluyé a
aquellas que en 1992 tenian algin diagnostico de
enfermedad cardiovascular, cancer o diabetes. Para
el estudio de obesidad se excluy6 también a las que
habian sido clasificadas como obesas por tener un
indice de masa corporal (BMI) £ 30. De ese modo el
ndmero de participantes del estudio de obesidad se
redujo a 50 277 mujeres. El estudio se extendi6 de
1992 hasta 1998 mediante encuestas bienales en las
que las participantes debian consignar el tiempo
promedio que permanecian sentadas en casa 0 en
su trabajo, asi como el dedicado a caminar.
También se pregunté acerca del tiempo dedicado a
actividades fisicas tales como caminatas, ciclismo,
calistenia o ejercicios aeroébicos, natacion y tenis.

El indice de masa corporal o IMC (el peso en
kilogramos dividido por el cuadrado de la talla en
metros) se calcul6 a partir de los datos ofrecidos por
las participantes. Se consideré como caso nuevo de
obesidad la transicion al final del estudio a un BMI
3 30. Para el diagnostico de la diabetes se enviaron
por correo encuestas complementarias especificas y
pruebas diagnésticas. Los resultados fueron
sometidos a andlisis estadistico.

Se encontr6 que las mujeres que miraban
television por largo tiempo eran mas propensas a
fumar, a consumir bebidas alcohdlicas y a realizar
menos ejercicio fisico. También tenian un mayor
consumo energético diario y peores habitos
alimentarios.

Durante los seis afios de seguimiento, 3 757
mujeres pasaron a la categoria de obesas. El tiempo
pasado ante el televisor estuvo significativamente
asociado con el riesgo de obesidad (P = 0,001).
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Mantenerse sentadas en el trabajo o fuera del hogar
y usar un automovil como medio de transporte
también fueron conductas asociadas a un mayor
riesgo de obesidad (P = 0,01), no asi mantenerse de
pie o caminando por la casa (P = 0,001). Segun los
resultados del anélisis de mdaltiples variables, solo
mirar televisiéon por mucho tiempo se asociaba a un
elevado riesgo de obesidad en estas mujeres (RR =
1,29; intervalo de confianza de 95% [IC95%]: 1,01 a
1,66).

El tiempo promedio pasado ante el televisor
también estuvo significativamente asociado a un
mayor riesgo de diabetes tipo 2 (P para tendencias
< 0,001). Este riesgo disminuy6 ligeramente al
ajustarse segun factores alimentarios y se atenud
mucho mas cuando se ajust6 segun los IMC, lo que
indica que la asociacién entre el habito de mirar
televisién y la diabetes estd mediado conside-
rablemente por la condicion de obesa. También se
encontré6 un mayor riesgo de diabetes tipo 2 en
aquellas mujeres que se mantenian sentadas por
largo tiempo en el trabajo o en casa.

Segun los resultados del andlisis de multiples
variables (con ajustes por la edad, el habito de
fumar, la cantidad de ejercicio fisico y factores
alimentarios, entre otros), cada incremento de 2
horas de television al dia se asociaba con un
aumento de 23% (1C95%: 17 a 30%) del riesgo de
obesidad y de 14% (IC95% : 5 a 23%) del riesgo de
diabetes; y cada incremento de 2 horas de estar
sentada en el trabajo representaba un incremento
del riesgo de obesidad de 5% (1C95%: 0 a 10%) y del
riesgo de diabetes de 7% (1C95%: 0 a 16%). Por su
parte, mantenerse de pie 0 caminar en casa por 2
horas al dia representaba una disminucion del
riesgo de obesidad de 9% (IC95%: 6 a 12%) y de
diabetes, de 12% (IC95%: 7 a 16%). Cada hora diaria
de caminar enérgicamente estaba asociada con una
reduccion de 24% (1C95%: 19 a 29%) del riesgo de
obesidad y de 43% (1C95%: 27 a 41%) del riesgo de
diabetes.

Se puede afirmar, por tanto, que el
sedentarismo, particularmente el habito de mirar
televisién por largo tiempo, esta asociado tanto al
riesgo de obesidad como de diabetes tipo 2. Los
resultados de este estudio —realizado en una
muestra muy extensa, tanto en sentido numérico
como geogréfico, dentro de los Estados Unidos—
indican que incluso el ejercicio fisico ligero y
moderado puede disminuir considerablemente el
riesgo de estas afecciones y que se debe hacer un
mayor hincapié no solo en la practica del ejercicio,
sino en la eliminacion de los hébitos de
sedentarismo. (Hu FB, et al. Television watching
and other sedentary behaviors in relation to risk of
obesity and type 2 diabetes mellitas in women.
JAMA 2003;289:1785-1791.)
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