$10,000 pasos al dia?
iCuantos son los que
realmente necesitas para
vivir mas?

Caminar todos los dias es importante para mantener la salud a
medida que envejecemos. Pero si no puedes alcanzar los 10,000
pasos, no te preocupes.

El ‘ejercicio perfecto’, asi se ha definido el acto de caminar. Sin embargo
en los Ultimos afios una avalancha de informacidén ha contribuido a crear una
especie de neurosis colectiva en cuanto al tiempo, frecuencia e intensidad
necesaria para que repercuta positivamente en la salud. éRecuerdas la moda
del Barefoot? ¢Y el boom de la marcha nérdica?

Pasear a diario no solo ayuda a mantenernos en el peso ideal, también es
bueno para el cerebro y para aleja la depresién y aliviar la ansiedad. De
hecho, expertos como Juan Antonio Sanchez Verona, creador de Global Nordic
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Walking, asegura que este pequefio cambio te cambiara la vida.
¢Cuantos pasos hay que dar al dia?

La teoria de que caminar al menos 10,000 pasos por dia ayuda a consequir
una salud de hierro se remonta décadas atrds. Todo partidé de una campafia de
marketing lanzada en Japén para promover un podémetro.

En afos posteriores, la idea se adopté en los EEUU como un objetivo para
promover la buena salud, y de ahi al mundo entero. A menudo es la
configuracién predeterminada en las pulseras de actividad o smartbands,
pero éen qué se basa realmente?

Al parecer no hay ninguna base cientifica que respalde esta cifra. Pero el
beneficio de caminar si se observd con tan sélo 4,400 pasos. Esto seria
suficiente para lograr una vida mas longeva segun confirma un reciente
estudio observacional publicado en JAMA Internal Medicine.

“Teniamos curiosidad para saber cuantos pasos habria que caminar en pos de
conseguir una vida larga y saludable, por lo que disefiamos un estudio que
incluyé a unas 17,000 mujeres con una edad promedio de 72 afos. Todas
acordaron usar dispositivos portatiles que rastrearian sus pasos mientras
realizaban sus actividades diarias. Aquellas que dieron unos 4.000 pasos
acabaron teniendo una vida mas longeva que las que hacian menos. Fue
bastante sorprendente”, explicé el doctor I-Min Lee en ‘NPR’.
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Las mujeres se dividieron en cuatro grupos, denominados cuartiles, seguln
cuadnto caminaran. Finalmente, 1los investigadores rastrearon cuantas
murieron en cada ‘cuartil’ tras un seguimiento de 4,3 afos de promedio.

En base a todos los datos obtenidos algunas de las conclusiones a las que
se llegaron fueron que las mujeres que promediaron aproximadamente 4.400
pasos diarios tuvieron tasas de mortalidad mas bajas que aquellas que
dieron unos 2,700 pasos al dia.

Otro dato curioso fue que los beneficios de caminar llegan a un total
exacto de 7,500 pasos diarios, mds alld de los cuales las tasas de
mortalidad se nivelaron.

A priori puedes pensar que estas cifras no son tan
importantes, en cambio es un estudio que puede ayudar a todas
esas personas que no son tan activas y a aquellas a las que
Llevan un tiempo intentando llegar a los 10,000 pasos sin
conseguirlo.

Es decir, el ejercicio ligero tiene mas beneficios de lo que
se creia con anterioridad. “Me encanta este estudio. Creo que
son realmente buenas noticias”, afirma la profesora Kathleen
Janz, quien estudia c6mo la actividad fisica influye en la
salud en la Universidad de Iowa.”No necesitamos ir al
gimnasio o invertir en un entrenador personal”, afnade.

No obstante, los autores sefalan que se midieron los pasos
dados pero no se tuvieron en cuenta otros ejercicios como la
jardineria, la natacién o el ciclismo. Actividades que puedes
practicar en tu dia a dia, y que también influyen en tu salud.

Fuente: vida-estilo.



