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10 horas de sedentarismo
al dia dafian el corazon
hasta de los deportistas

Los realizadores del trabajo insistieron en que el problema
debe ser abordado como u asunto de salud pUblica.

Agencia EFE

asar demasiado tiem-
po sentado puede
perjudicar la salud

del corazén, incluso en per-
sonas activas, segin un estu-
dio que asocia mds de 10 ho-
rasy media al dia de sedenta-
rismo con mayor riesgo de
insuficiencia cardiaca y
muerte cardiovascular, in-
cluso en quienes hacen ejer-
cicio regularmente.

Asi lo coneluyé un traba-
jocon 89.530 participantes
que publicé JACC, la revista
del Colegio Americano de
Cardiologia, y presentado en
las sesiones cientificas 2024
de la Asociacién Americana
del Corazdn, Pasar mds tiem-
posentado, reclinado o tum-
badoen el dia puede ser per-
Jjudicial para el corazon.

El gjercicio insuficiente es
un conocido factor de riesgo
de la enfermedad cardiovas-
cular, recuerda un comuni-
cado del citado colegio, que
indica que las directrices ac-

Evitar mas de 10,6
horas de
sedentarismo al dia
puede ser un objetivo
minimo realista.
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tuales recomiendan mas de
150 minutos de actividad fi-
sica moderada a vigorosa ala
semana para promover la sa-
Iud del corazon.

Sin embargo, los los in-
vestigadores afirman que el
ejercicio es solo una peque-
na parte de la actividad dia-
ria total, y las directrices ac-
tuales no proporcionan
orientaciones especificas so-
bre el comportamiento se-
dentario, que representa
una parte mucho mayor de
la actividad diaria.

Esta investigacidn exami-
no la cantidad de tiempo se-
dentario en el que el riesgo de

enfermedad cardiovascular
es mayory exploré como este
comportamiento y la activi-
dad fisica repercuten conjun-
tamente en las probabilida-
des de fibrilacién auricular,
insuficiencia cardiaca, infar-
to de miocardio y mortalidad.

Entre los participantes
del biobanco del Reino Uni-
do, la edad media era de 62
anosy el 56,4% eran muje-
res. Estos enviaron datos de
un acelerémetro triaxial de
muneca que captaba el mo-
vimiento durante siete dias;
el tiempo medio de sedenta-
rismodiario fue de 9,4 horas.

Tras ocho anos de segui-
miento, 3.638 (4,9%) desa-
rrollaron fibrilacién auricu-
lar, 1.854 (2,1%) insuficien-
cvia cardiaca, 1.610 (1,84%)
infarto de miocardio y 846
(0,94%) fallecieron.

Los efectos del tiempo se-
dentario variaron segin el
resultado. En el caso de la fi-
brilacion auriculary el infar-
tode miocardio, el riesgo au-
ment6 de forma constante
sin grandes cambios.
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Lainvestigacion considero antecedentes de 85.530 personas.
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En lainsuficiencia cardia-
cay lamortalidad cardiovas-
cular, el aumento del riesgo
fue minimo hasta que el
tempo sedentario superd las
10,6 horas diarias, momento
en el que el riesgo se incre-
mento significativamente,
“lo que muestra un efecto de
umbral”.

En los participantes que
cumplieron con los 150 mi-
nutos recomendados de acti-
vidad fisica moderada a vigo-
rosa 0 mas, los efectos de la
conducta sedentaria sobre
los riesgos de fibrilacion au-
ricular y de infarto de mio-

cardio se redujeron sustan-
cialmente, pero los efectos
sobre el mayor riesgo de in-
suficiencia y mortalidad si-
guieron siendo importantes.
“Las directrices futuras y
los esfuerzos de salud piiblica
deben hacer hincapié en la
importancia de reducir el
tiempode sedentarismo”, ase-
vera Shaan Khurshid, cardié-
logo del Hospital General de
Massachusetts (Estados Uni-
dos} y coautor principal del es-
tudio. “Evitar mas de 10,6 ho-
ras al dia puede ser un objeti-
vominime realista para mejo-
rarlasalud cardiaca”.

En un comentario edito-
rial adjunto, Charles Eaton,
del departamento de Medidi-
na Familiar de la Universi-
dad de Brown, dijo que el
uso de acelerdmetros portd-
tiles ha demostrado que el
ejercicio estd significativa-
mente sobreestimado por
autoinforme y el comporta-
miento sedentario estd su-
bestimado.

Eaton senalo que sustituir
solo 30 minutos diarios de
tiempo excesivo sentado por
cualquier tipo de actividad fi-
sica puede reducir los riesgos
para la salud del corazén.
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