El ejercicio es crucial para la salud
cardiaca de las mujeres a partir de los 30
afos, segun un estudio

Unos investigadores australianos, mediante el astatbs recogidos a largo plazo,
hallaron que la inactividad fisica ergpeédictor mas probable de enfermedad cardiaca
para las mujeres
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JUEVES, 8 de mayo de 2014 (HealthDay News) -- Ma@aree activa fisicamente es
mucho més probable que determine el riesgo futerenfiermedad cardiaca de una
mujer que cualquier otro factor bien conocido, uyeindo fumar, la obesidad y la
hipertension, segun un estudio reciente.

Al observar la esperanza de vida de las mujerdsaéiaaas usando los datos de mas de
32,000 de ellas, los investigadores de la Univatsike Queensland descubrieron que la
inactividad fisica fue el principal factor de riesge enfermedad cardiaca para todas las
edades desde los 30 hasta los 89 afios.

"Tenemos que hacer que todo el mundo se mueva dijsla autora del estudio,
Wendy Brown, directora del Centro de Investigagohre el Ejercicio, la Actividad
Fisica y la Salud de la universidad. "En tornosa30 afios de edad, los niveles de
actividad fisica se reducen. Tenemos que hacerltogiee podamos para evitar esto”.

Aunque este estudio se realizé en Australia, lgems estadounidenses deberian tener
en cuenta que la inactividad fisica afectara sgdeale sufrir una enfermedad cardiaca
de un modo muy parecido, dijo el Dr. Michael Sé&ottery, copresidente del Consejo
de Cardiologia de los Deportes y el Ejercicio delleGio Americano de Cardiologia
(American College of Cardiology).

mismos problemas generales de salud”, dijo Emargi@ogo en Greenville, Carolina
del Sur.

El estudio midié los cuatro factores de riesgo@pales de enfermedad cardiaco en
Australia: el exceso de peso, fumar, la hipertengita inactividad fisica. Juntos, estos



factores explican més de la mitad de las enfermesdeardiacas en todo el mundo,
sefalaron los investigadores en la informaciéredpaldo.

Los investigadores usaron datos obtenidos de mag,860 participantes del Estudio
australiano longitudinal sobre la salud de las negjeDesde 1996, este estudio ha
registrado la salud a largo plazo de mujeres na@deante unos periodos
generacionales especificos: de 1921 hasta 192B4khasta 1951, y de 1973 hasta
1978.

Analizaron cémo podria mejorar la salud de las negjsi cada factor de riesgo
especifico desapareciera; por ejemplo, si nadiehaiblumado nunca o si todo el
mundo tuviera un peso corporal ideal.

Las mujeres mas jovenes tenian mas probabilidael&smhr, descubrieron, lo que
elevo el riesgo de sufrir una enfermedad cardiassahel 59 por ciento e hizo que
fumar fuera el factor contribuyente mas importatgenfermedad cardiaca para las
mujeres adultas mas jovenes.

Pero las tasas de fumadoras se redujeron des8eel 2iento de las mujeres de entre
22 y 27 anos de edad hasta el 5 por ciento deug@s de entre 73 y 78 afos, mientras
que los niveles de inactividad fisica y de hipesi@m aumentaron de modo estable a lo
largo de la vida de las mujeres desde los 22 has@0 afios.

En hallazgos publicados en linea el 8 de mayo esviataBritish Journal of Sports
Medicine los investigadores concluyeron que a partir de8Sbafios de edad hasta los
89, los niveles bajos de actividad fisica erarrésponsables de unos niveles mas altos
en el riesgo de enfermedad cardiaca que todoslnasifactores de riesgo. Permanecer
inactiva hizo que el riesgo de sufrir una enferndeckrdiaca de una mujer aumentara
un promedio del 33 por ciento para las mujeres ediana edad y del 24 por ciento

para las mujeres con una edad mayor, determinaron.

Si cada mujer de entre 30 y 90 afios fuera capegatiear la cantidad semanal de
ejercicio recomendada (150 minutos de actividaddigue sea al menos moderada o
intensa) entonces podria salvarse la vida de mag06 mujeres de mediana edad y
mayores cada afio solo en Australia, concluyeromiestigadores.

La cantidad de ejercicio recomendada semanalmsngmisma en los Estados Unidos
y en Australia.

Brown indicd que el tipo de ejercicio no importaesariamente, en la medida en que
una mujer se vuelva activa fisicamente.

"El ejercicio y la actividad aerdbicos son muy intpates para la salud cardiovascular
y metabdlica, y el entrenamiento de fuerza es mppitante para la salud
musculoesquelética que mantiene la capacidad tizareactividades de la vida
cotidiana a una edad mayor", indicé. "De modo qubas son importantes".

La actividad fisica tiende a jugar un papel clavésesalud cardiaca porque afecta a
muchos otros factores de riesgo, dijo la Dra. Ni@oalberg, cardidloga y directora
médica del Programa Cardiaco para Mujeres del Gémédico Langone de la NYU en



la ciudad de Nueva York. Por ejemplo, el ejercayada a reducir la presion arterial, a
rebajar la grasa corporal y a mejorar los nivekeazlicar en la sangre.

"Si desea hacer una cosa para prevenir las enfadasdardiacas, deberia hacer
ejercicio”, afladié Goldberg. "Necesitamos que Esgnas se vuelvan de nuevo mas
activas, y el modo en que se puede lograr es Iixigue sea parte de su vida, como
cepillarse los dientes".
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