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acer ejercicio por multiples razones es benéfico para la salud.

De hecho, casi no puedo pensar en ningun efecto deletéreo de

hacer ejercicio, fuera del riesgo que algunos tipos de ejercicios
tienen de causar ciertas lesiones en particular. Por ejemplo, casos no
graves como el codo del tenista o casos graves como caerse de la bicicleta
a 30 Km por hora. Pero lo cierto es que, las personas sedentarias, que no
hacen nada de ejercicio, en general no es porque tengan miedo de que les
pase algo. Solo les falta decidirse a hacerlo y espero que este editorial los
ayude.
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Ciclistas en Reserva Ecologica Los Dinamos cuartoscuro / Rogelio Morales

La semana pasada se publicd un articulo muy interesante en el British
Journal of Sports Medicine (DOI: 10.1136/bjsports-2022-105669) con los
resultados de un estudio que traigo a este espacio con la esperanza de
convencer a quien aun no hace nada de ejercicio, de considerarlo
seriamente. Se trata de un metaanalisis, que mas o menos quiere decir,
extraer la informacion de muchos articulos cientificos que tengan
preguntas, metodologias y objetivos similares, para incrementar el
tamafio de la muestra y poder ver resultados que de otra forma serian
imposibles. En esta ocasion, los autores se dieron a la tarea de hacer el
metaanalisis con estudios que hay~= =~=~trdn Ton ~bnndnn dndn nodieids A
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fisica no ocupacional en adultos, AmM1.0 no acude a comparecer

cancer. Es decir, la actividad fisice
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de personas.

Bdsicamente, se analizo la cantidad de ejercicio realizada con la
mortalidad por enfermedades cardiovasculares en conjunto, o
individuales como enfermedad arterial coronaria, insuficiencia cardiaca o
infarto cerebral, asi como, cancer en general o diversos canceres
individuales. El ejercicio lo reportan en una medida conocida como
metabolic equivalent of task (equivalente metabodlico de la tarea realizada)
MET por horas/semana. Es decir, el gasto energético al que equivale cada
ejercicio. Esto se tiene ya claramente calculado dependiendo del tiempo y
el deporte realizado. En linea se pueden encontrar diversas paginas para
el calculo de MET en minutos u horas por semana, de acuerdo con el tipo
y tiempo de ejercicio (v.gr. https:/www.omnicalculator.com/sports/met-
minutes-per-week).

Lee también
Cuando la evidencia es universalmente aceptada

De una caricatura a una estructura tridimensional

El resultado del estudio es claro y contundente. Hacer ejercicio que
equivalga a 8.5 MET-horas/semana reduce el riesgo de mortalidad por
todas las causas cardiovasculares y cancer de 31 %, con intervalos de
confianza que van del 27 al 35 %. Para la mortalidad solo cardiovascular,
la reduccion del 11esgo de mortahEl general que critico la politica de seguridad de
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obtiene con ejercicio que no es tan intenso. 8.75 MET-hora semana
esquivale mds o menos a caminar 2.5 horas por semana o correr 1 hora a
la semana o nadar 1.2 horas o a la actividad sexual de 1.5 horas por
semana.

La verdad es que, entrar al grupo de reduccion del riesgo de mortalidad
cardiovascular en 30 % y de cancer en 15 %, solo por lograr 8.75 MET-
hora/semana mediante actividad fisica, me parece que es un buen
negocio.

Dr. Gerardo Gamba
Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricién Salvador Zubiran e

Instituto de Investigaciones Biomédicas, UNAM
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