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Confirman que el sedentarismo es un
factor de riesgo CV en adolescentes

Un estudio español alerta de que los jóvenes que apenas realizan ejercicio físico
presentan niveles más altos de presión arterial, triglicéridos y glucosa

MARTA ESCAVIAS

marta.escavias@correofarmaceutico.com
El nivel de riesgo cardiovas-
cular (CV) se ha incremen-
tado en los últimos años,
principalmente debido al
aumento de la prevalencia
de la obesidad, favorecida
por una alimentación rica
en grasas, la disminución
del nivel de actividad física
y el incremento de conduc-
tas sedentarias.Así lo con-
firma el estudio Afinos,ela-
borado por el Consejo Supe-
rior de Investigaciones
Científicas y las universida-
des Autónoma y Complu-
tense de Madrid y publica-
do en el último número de
la Revista Española de Car-
diología.

El trabajo midió las con-
ductas sedentarias a través
de un examen físico y un
análisis sanguíneo en 201
adolescentes de entre 13 y
17 años. Los resultados

mostraron que los chavales
que emplearon más tiempo
en conductas sedentarias
obtuvieron cifras más altas
de presión arterial, triglicé-
ridos y glucosa que los que
tenían una vida más activa.
Asimismo,aquellos sujetos
con sobrepeso y sin activi-
dad mostraron un mayor
riesgo cardiovascular que
aquéllos que sí practicaban
algún tipo de ejercicio.

Por sexos, los chicos te-
nían mayor presión arterial

y concentración de glucosa,
mientras que el nivel de co-
lesterol de ellas es superior.

“Con esta investigación
demostramos la importan-
cia que tienen las conduc-
tas sedentarias, como par-
te de la estrategia en la pre-
vención del desarrollo pre-
maturo de riesgo cardiovas-
cular en la infancia y la
adolescencia”, explica Ós-
carVeiga,de la Universidad
Autónoma. Y,añade,“resul-
ta imprescindible dar con-

sejos para reducir el tiempo
que este colectivo permane-
ce inactivo”.

RECOMENDACIONES
Se estima que cada año
400.000 niños se convierten
en obesos en Europa. En
España, el 40 por ciento de
los escolares tiene sobrepe-
so, y en los adolescentes,
uno de cada tres. Para esta
población, las recomenda-
ciones son dieta saludable
y practicar ejercicio físico
al menos 60 minutos du-
rante cinco o más días por
semana,consejo que única-
mente cumple el 28 por
ciento de los varones y el 16
de las féminas.

La obesidad se asocia con
patologías graves que se
desarrollarán en la etapa
adulta, como diabetes, en-
fermedad coronaria, dis-
nea, apnea del sueño, cán-
cer de mama o de colon.

Los alimentos funcionales
reducirían los síntomas
de la menopausia

brusca de esteroides se-
xuales que elevan el ries-
go de padecer cardiopa-
tías”. Y, continuó, “con el
alimento funcional se
puede prevenir la reduc-
ción del riesgo de padecer
una determinada enfer-
medad”.

La mayoría de este tipo
de alimentos“colonizan el
intestino modificando po-
sitivamente la flora intes-
tinal y mejorando el fun-
cionamiento del sistema
inmune y, por tanto, de la
salud global del organis-
mo”, añadió Nieves Pala-
cios, jefa del Servicio de
Medicina,Endocrinología
y Nutrición del Centro de
Medicina del Deporte, de
Madrid.

También promueven el
crecimiento y la actividad
de un número limitado de
bacterias beneficiosas
para la salud y contienen
sustancias como los oli-
gosacáridos y la inulina,
que pasan sin digerir del
intestino al colon.

CF. Una buena alimenta-
ción mantenida durante
toda la vida puede contri-
buir a prevenir la apari-
ción de numerosas enfer-
medades.Ahora,expertos
reunidos en el Encuentro
Nacional de Salud y Medi-
cina de la Mujer la sema-
na pasada en Madrid,
añaden que el consumo de
alimentos funcionales
también podría incremen-
tar los beneficios de una
dieta saludable para pre-
venir los síntomas de la
menopasia o patologías,
como la osteoporosis y la
obesidad.

Santiago Palacios, di-
rector del Instituto Pala-
cios, destacó, durante su
intervención en el encen-
tro, que“con la menopau-
sia se produce una caída

Expertos
apuntan que
también previenen
la osteoporosis

Colesterol. La hipercolesterolemia es un riesgo cardiovascular
reconocido. Si hasta hace unas décadas las cifras más altas de este
lípido eran sólo un problema de adultos, ahora ya se detectan en la
población infanto-juvenil. De hecho, está demostrado que el coleste-
rol y su principal consecuencia, la aterosclerosis, se inician en la in-
fancia, progresan en la adolescencia y se manifiestan en la edad adul-
ta. Desde la Asociación Española de Pediatría, expertos aconsejan la
adopción de medidas higiénico-dietéticas en niños que superen va-
lores de LDL igual o superior a 130 miligramos por decilitro.
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