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CARTAS AL EDITOR

............ e B

El sedentarismo es un gran factor de riesgo para la aparicién de enfermedades crénicas
no transmisibles

Se refiere al sedentarismo como una conducta sedentaria, la cual implica actividades como
el estar sentado o recostado, donde no hay un incremento del gasto energético por encima
del nivel de reposo (1).

En primer lugar, el sedentarismo no es un evento de salud (es un factor de riesgo) y nuestros
sistemas atin desconocen la importancia de vigilarlo e intervenirlo. En segundo lugar, al ser
un factor que ataca de manera silenciosa, oculta las consecuencias negativas que conlleva,
en términos de la reduccion de los afios potenciales de vida, incremento de la discapacidad,
deterioro de la calidad de vida y altos costos en la salud (2,3).

En 2002 la Organizacién Mundial de la Salud, defini6 al sedentarismo como la no actividad
fisica que mantiene al organismo humano saludable, teniendo en cuenta edad, sexo, entre
otras variables, generando de esta forma un aumento en los indices de mortalidad y
morbilidad en la actualidad (4).

La conducta sedentaria comenzé a tomar importancia gracias a las actividades cotidianas
que hoy en dia requieren de poco o ningin esfuerzo fisico; esto es consecuencia del
desarrollo de la tecnologia, perjudicando asi la salud en general. Sin embargo, hay
excepciones; es el caso de ciertas profesiones que demandan de constante actividad fisica
como: el deporte profesional y los trabajos en el campo, entre otros. Y de esta manera se
transformo en un escenario de gran importancia en nuestro estilo de vida (5).

Teniendo claro todo lo anterior, el sedentarismo se ha relacionado con un sinniimero de
procesos patologicos, ademas de los ya mencionados, como el cancer, la osteoporosis, y
ciertas enfermedades y estados mentales; ademas se ha demostrado que la actividad fisica
disminuye los efectos negativos del paso del tiempo (6).

Se estima que en paises desarrollados el sedentarismo esta asociado con el 3% de los costos
directos por atencién en salud, calculandose que en 2002 se presentaron 1,9 millones de
muertes en el mundo, que se asociaron al sedentarismo, perdiéndose 19 millones de afios de
vida potencial saludables ajustados por discapacidad (2).

A nivel nacional, en Colombia existen escasos datos acerca de la prevalencia del
sedentarismo; sin embargo, el Estudio Nacional de Factores de Riesgo de Enfermedades
Cronicas (ENFREC II), realizado en 1998 arroj6 los siguientes resultados: el 35 % de la
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poblacién encuestada realiza actividad fisica una vez a la semana; el 21,2% la realiza por lo
menos tres veces a la semana y el 43,8 % no realiza ninguna actividad fisica. Este estudio
refleja al sedentarismo como un problema preocupante en el pais (7).

La actividad fisica durante la nifiez y la adolescencia es esencial para mantener una masa
6sea adecuada en la vida adulta (Ver Figura No 1). Sin embargo, es importante conocer esto
ya que la fragilidad de los huesos por su desmineralizacién que es progresiva con la edad,
puede llevar a una fractura mas facilmente o a padecer enfermedades osteoarticulares como
artritis o artrosis. Aunque numerosos estudios han mostrado que las personas que
regularmente realizan actividad fisica reducen las probabilidades de padecer enfermedades
musculares y 6seas, son evidencia clara de que se debe prevenir y promover no tener una
vida sedentaria (8).
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Figura No 1. Esquema que evidencia que entre mayor sea la disminucion de la actividad fisica
mayores serdn los factores de riesgo en la salud dsea y muscular.

Los primeros estudios realizados acerca del sedentarismo

El primer estudio acerca de la conducta sedentaria se remonta a 1929, donde se investigaron
los efectos fisicos y psiquicos del reposo. Més adelante, en 1944 en Chicago (EEUU), la
investigacion acerca de este tema continud, dando lugar al simposio: “El abuso del reposo en
el tratamiento de enfermedades”, en el cual se discuti6 el reposo como una condicién necesaria
para el manejo de ciertas enfermedades (9). Posteriormente, en 1947, el articulo: "Los peligros
de ir a la cama" publicado en British Medical Journal, continu¢ presentando una critica
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negativa hacia el reposo, sustentando la afeccién que esta condicién genera a nivel del
sistema respiratorio, piel, musculos, articulaciones, huesos, cambios mentales, entre otros
(9). Adicionalmente, James V. Neel en 1962 publicé una hipétesis, en la cual el ser humano
en el transcurso de la evolucién, ha acumulado calorifas que forman el tejido adiposo en
épocas de abundancia con el objetivo de sobrevivir las temporadas de escases (10).

Los estudios anteriormente mencionados fueron de gran interés parala NASA, por tal razén
se llevaron a cabo un total de 15 investigaciones publicadas hasta 1965. Dicho interés de bas6
en la minima o nula actividad fisica realizada durante los viajes espaciales (9) (Ver Figura
No 2).

Relaciones entre actividad fisica y salud
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Figura No 2. Mapa conceptual que describe los beneficios de la actividad fisica.

Situacién preocupante para el area de la salud

Esta situacion es preocupante pues también se ve comprometida el drea de la salud; como
ya se ha mencionado, el sedentarismo es un gran factor de riesgo para la aparicién de
enfermedades crénicas no transmisibles como sindromes metabélicos, que llevan a padecer
de enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus y obesidad, entre otros (5). Se ha
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demostrado que este tipo de enfermedades son la principal causa de muerte en el mundo, a
diferencia de tiempos atrds, donde la mayor causa de mortalidad se debia a enfermedades
infecciosas. Un aspecto a resaltar es que esta prevalencia se ha visto con mayor frecuencia
en paises en desarrollo (11).

Segtin muestran los reportes, las enfermedades crénicas no transmisibles son la principal
causa de muerte en todos los paises de América en donde tres de cada cuatro personas
mueren por esta causa, representando un total de 3.9 millones de muertes anuales. Con
respecto a los jovenes de América Latina, estos se encuentran entre la poblacién mas
vulnerable; esto se ve representado en que aproximadamente 3.7 millones de nifios tienen
exceso de peso o son obesos, lo que indica que estdn en riesgo de padecer estas
enfermedades. Ademas, el mercado se ve implicado en el incremento de la proporcién de

personas obesas ya que dificulta la eleccién de habitos saludables, principalmente en jévenes
(11).

El sedentarismo es causante de sobrepeso y obesidad

El sobrepeso y la obesidad son problemas importantes de salud publica y se asocian con
muchas enfermedades graves. El riesgo de desarrollar sobrepeso y obesidad depende de
factores del estilo de vida, como el consumo de alimentos y los niveles de actividad fisica.
Hoy dia, el sedentarismo es causante de generar sobrepeso, sin olvidar que los habitos
alimenticios han cambiado y se han sumado al consumo de comida chatarra. Por
consiguiente, el tratamiento del sobrepeso y la obesidad incluye frecuentemente dieta y
ejercicio. Se hall6 que el ejercicio tiene un efecto positivo sobre el peso corporal y los factores
de riesgo de enfermedades cardiovasculares en personas con sobrepeso y obesidad, en
particular cuando se combina con dieta, y que el ejercicio mejora la salud aunque no se
pierda peso. No se identificaron datos sobre eventos adversos, calidad de vida, morbilidad,
costos o mortalidad (12).

Se han establecido y concluido que existen condiciones fisiopatologicas ligadas a la
inactividad fisica, los cuales incluyen: menor fuerza y tamafio muscular, menor capacidad
del mussculo esquelético para oxidar carbohidratos y grasas, aumento de la resistencia a la
insulina, menor capacidad para mantener la condicién de equilibrio celular para una carga
de trabajo determinada, menor vasodilatacion periférica y menor rendimiento cardiaco y
sarcopenia.

Esta conducta se estd convirtiendo en un gran problema de salud publica porque es
considerada una de las causas por las cuales las personas hoy en dia presentan una baja
calidad de vida tanto fisica como mental. Por lo tanto, la conducta sedentaria es un factor
determinante para el bienestar mental (13).
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