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SEMINARIO IBEROAMERICANO:
“La Actividad Fisica y el Deporte como medio de mejora de la
Salud en la Edad Escolar”

EVIDENCIAS GENERALES SOBRE
ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD.

José Luis Terreros

Subdirector General de Deporte y Salud
Consejo Superior de Deportes
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ANALISIS E IMPLEMENTACION DE POLITICAS PUBLICAS

" Definicion del problema (issue)
e Entrada en las agendas:

— Mediatica

— Publica

— Institucional
¢ Formulacion de alternativas

ALISIS
A

Ve

N AN

—

V4

IMPLEMENTACIO

¢ Proceso de negociacion
— Actores: individuos o grupos que intentan influir en
el proceso de decision
e Toma de decisiones
¢ Implementacion en si

A

e EVALUACION: como actividad a lo largo de todo el proceso.

Ysa, T. 2010
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12 Pregunta:
¢ Existen evidencias cientificas sobre relaciones entre el
sedentarismo y los niveles de actividad fisica, y la salud?

22 Pregunta:
¢ Existen evidencias sobre recomendaciones de cantidad, tipo e
intensidad de ejercicio fisico saludable?
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A pesar de su sencillez intuitiva, no se ha consensuado un concepto
unanime de sedentarismo:

Totalidad del gasto energético diario. Sedentarismo como fraccion
entre el consumo energético realizado en actividades que requieren al
menos 4 equivalentes metabodlicos (MET) y el consumo energético
total.

Gasto durante el tiempo libre, definiéndolo en funcidn del cociente
entre las actividades de ocio realizadas con gasto de 4 o mas MET y la
energia total consumida durante el tiempo de ocio

Suele emplear como definicidn, dada su mayor eficiencia, el concepto
de sedentarismo basado en averiguar si el paciente realiza 25-30 min
diarios de ocio activo.

Distribution and Determinants of Sedentary Lifestyles in the European Union. Varo .J., y cols.
International Journal of Epidem?2:138-146
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12 Pregunta

¢ Existen evidencias cientificas
sobre relaciones entre el
sedentarismo y los niveles de
actividad fisica, y la salud?
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El sedentarismo se asocia directamente con:

- indice de masa corporal

- las circunferencias abdominal y pélvica

- la presion arterial sistdlica

- la frecuencia cardiaca

- la apolipoproteina B

- triglicéridos

- sindrome metabdlico
e inversamente con:

- el colesterol unido a lipoproteinas de alta densidad

- actividad de la paraoxonasa.

Estudio de la Cohorte CDC de Canarias. 2007.

Relacion directa entre sedentarismo y:

- riesgo de hipertension

) desordenes mentales Estudio Seguimiento Universidad de Navarra (SUN). 2008.
El sedentarismo es el factor de riesgo, asociado a los habitos de vida actuales, que
mas impacto tiene sobre la salud por su clara implicacion en el desarrollo de
numerosas enfermedades.

Estudio sobre Promocidn del Ejercicio Fisico. (SemFYC).2007.
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Mecanismos propuestos para explicar los efectos positivos de la actividad fisica:

Actuacion sobre los Componentes del Sindrome Metabdlico.

. Escaso efecto sobre la reduccion del peso (IMC) pero es la medida mas
importante para la prevencion de su aumento . Reduce la masa grasa y la grasa
abdominal .

. Combinada con la dieta reducen la diabetes tipo 2 hasta en un 58% . Aumento
de la sensibilidad a la insulina y mejora el control glucémico a largo plazo.

. Mejora el perfil lipidico de modo dosis-dependiente en relacion con la
cantidad (no la intensidad) del mismo.

. Reduccion de la presion arterial, tanto en los pacientes hipertensos (reduccion
de la presidon arterial sistélica/diastélica de reposo de 6.9/4.9 mmHg), como
normotensos (3.0/2.4 mmHg).

. Mejora el prondstico de pacientes con enfermedad coronaria: reduccion de la
mortalidad del 26% .
. Incrementa la distancia de la claudicacion un 179% o 225 metros y la maxima

distancia caminada un 122-150% (398 metros).

Conferencia de Prevencion y Promocidn de la Salud en la Practica Clinica en Espaia. Prevencidon Cardiovascular.
Ed: Ministerio de Sanidad y Consumo. 2007. Madrid
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Adultos y Mayores

S el - : :
— Niveles de evidencia de cada uno
-Menor riesgo de muerte temprana

-Menor riesgo de enfermedad coronaria de los efectos positivos del

-Menor riesgo de ictus ejercicio.
-Menor riesgo de hipertension arterial
-Menor riesgo de dislipemias adversas
-Menor riesgo de diabetes tipo 2

-Menor riesgo de sindrome metabdlico o
-Menor riesgo de cancer de colon Nifios y adolescentes

-Menor riesgo de cancer de mama Fuerte evidencia

“Prevencion del aumento de peso -Mejor condicion fisica cardiorrespiratoria

-Mejor condicidn fisica cardiorrespiratoria UALEITET EERC I TS ey

: .., -Mejor salud dsea
-Mejor condiciéon muscular . )
. s , -Mejores marcadores de salud cardiovascular
-Prevencidn de caidas

. ., oo . -Mejor composicion corporal
-Mejor funcidn cognitiva (ancianos)

"Evidencia moderada
Evidencia moderada a fuerte _Menos sintomas de depresion
-Mejor salud funcional
-Menor obesidad abdominal
Evidencia moderada
-Menor riesgo de fractura de cadera
-Menor riesgo de cancer de pulmén
-Menor riesgo de cancer endometrial
-Mantenimiento del peso después del adelgazamiento
-Mejor densidad 6sea

-Mejor calidad del suefio Physical Activity Guidelines for

Americans (Gobierno USA), 2008.
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El ejercicio intenso se hace incompatible con el
habito de fumar y un 70% de los/as que lo
habian iniciado, lo habian hecho con la idea de
dejar de este habito.

En dos grupos de fumadores sometidos a terapia
antitabaco, activos y sedentarios, se observa un
numero signhificativamente mayor de sujetos que
deja de fumar en el grupo de activos.

Estudio sobre Promocidn del Ejercicio Fisico. (SemFYC).2007.
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La Organizacion Mundial de la Salud estima que la inactividad fisica causa :

. 1,9 millones de defunciones a nivel mundial

. 10-16% de los casos de cancer de mama y cancer colorrectal

. 15% de casos de diabetes mellitus

. 22% de los casos de cardiopatia isquémica

. 47% de la mortalidad mundial puede atribuirse a 20 factores de

riesgo principales

. Sin esos factores, la esperanza de vida sana podria ser casi 10 anos
mavyor en todo el mundo.

Informe sobre la Salud en el Mundo 2002 - Reducir los Riesgos y Promover una Vida Sana.
Organizacion Mundial de la Salud.
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Insuficiencia ponderal

Practicas sexuales da riesgo

Tensidn artarial
Tabaco

Al hd- OPaizes en desarmolla con alta mortalidad

) ':_':' 1 mPaises en desarmollo con baja mortalidad
Agua insalubre ¥ saneamiznto

- - O Paises desarmollados
¢ higiene deficiantes I I T

Colastaro I- | |
Hurma de combustiblas sdlidos |

an espacios carrados |

Carencia de hiermo

Exceso de pes-:u-

Carencia de .EiI'III-

Bajo consumao de futas v verduras 1
Carencia de sitamina .ﬁ.-

Inactividad fisica |

Factores deriesgo de traumatismas

[ ]
Expasician al ploma -:-]
[rogas ilicitas -I
Imyecciones madicas peligmsas-:-
Falta de medios antin:uncepti'ms-:
[T

Abusos saauales en la infancia

L] 1% 2% E 4% 5% 6% T 8% o 1034
AVAD atribuibles (% de los AVAD globalas)

Informe sobre la Salud en el Mundo 2002 - Reducir los Riesgos y Promover una Vida Sana.
Organizacion Mundial de la Salud.
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Factores de impacto sobre la mortalidad en los paises desarrollados

El sedentarismo es e1*ractor en esta lista, pero ademas esta comprobado con fuerte evidencia

cientifica su incidencia sobre € factores
Factor de riesgo Impacto
*Tabaquismo 12.2%
%Hipertensién arterial 10.9%
Consumo de alcohol 9.2%
*Dislipemias 7.6%
*Exceso de peso 7.4%
Bajo consumo de frutas y verduras 3.9%
*Inactividad fisica 3.3%
Drogas ilicitas 1.8%
Practicas sexuales de riesgo 0.8%
Carencia de hierro 0.7%

2008 Annual Report. EU Platform for Action on Diet, Physical Activity and Health
Health and Consumer Protection Directorate General of the Furonean Commiss<sion (DG SANCO)
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Respecto a la mortalidad causada por las enfermedades

cardiovasculares: Tasa de 29% en varones y 38% en mujeres

ENFERMEDAD DEL SISTEMA
CIRCULATORIO 29%

Resto 15%

Enfermedad del sisterna
digestivo 5%

Causas externas 6%

Tumores 32 %

Enfermedad del sistema
respiratorio 12%

VARONES

Espaiia 2004, Todas las edades

ENFERMEDAD DEL SISTEMA
CIRCULATORIO 38%

Resto 24%

Causas externas 3%

Enfermedad del sistema
digestivo 5%

Enfermedad del sistema
respiratorio 9%

MUJERES

Turmores 21%

Conferencia de Prevencion y Promocidn de la Salud en la Practica Clinica en Espaia. Prevencidon Cardiovascular.
Ed: Ministerio de Sanidad y Consumo. 2007. Madrid
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Realizando un analisis de las publicaciones recientes observamos:

eLos sujetos fisicamente activos tienen en torno a un 50% de incidencia de
enfermedad coronaria que los sedentarios.

eNingun estudio mostro mayor incidencia de enfermedad coronaria en los
mas activos.

¢2/3 de los estudios demuestran que la inactividad fisica precede el inicio
de la enfermedad.

oEn los estudios que presentan datos cuantitativos, existe una relacion
inversa entre la actividad fisica y el desarrollo de enfermedad coronaria.
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Relacidon entre riesgo de mortalidad prematura y actividad fisica.
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0 B 123 180 240 300 360 420

inutes per Week of Moderate- or Vigorous-Intensity
Physical Activity

Physical Activity Guidelines for Americans (Gobierno USA), 2008.
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La inactividad se relaciona con un 7% del total de
las muertes en Espana.

Encuesta Nacional de Salud. Ministerio de Sanidad y Consumo — INE 2006.

Hay evidencia de que las personas activas viven
tres aflos mas de media, con mayor calidad de
vida y autonomia personal que las inactivas

Estudio sobre Promocidn del Ejercicio Fisico. (SemFYC).2007.
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Extrapolacidon para Escocia de la evolucion temporal de la prevalencia de patologias
debido al aumento de la obesidad hasta el ano 2035. 45% del aumento de diabetes y
mas del 15% del de cancer endometrial estaran ligados a la obesidad

45 +CHD % increase in crude incidence due

— - -
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Physical Activity and Weight Management: Towards a Healthier Future
Fox K. SPARColl Policy Workshop 2008. Edinburgh. Escocia
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Prevalencia de sobrepeso y obesidad, nifios de 5-17 afios en el mundo
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Obesity in Children and Young People: A Crisis in Public Health.
IASO International Obesity Task Force. LOBSTEIN T., y cols 2004
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Aumento de la prevalencia de sobrepeso en ninos de 5 a 11 anos en diferentes paises.

30
25 USA
20 England
Spain oland

15 - e
10 Netherlands yech R

5

D | | | |

1960 1970 1980 1990 2000

EU Platform on Diet, Physical Activity and Health.
EU Platform Briefing Paper. Brussels, 2005
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Prevalencia del sedentarismo infantil y juvenil por Comunidades Autonomas

Media espanola
52%

Canarias 68 &

:.i" A

Estudio ENKID. 2004



Assoclatlons between family affluence and
Indlcators of health, by countryreglon and gender:
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Whar & family affluenca i statistically sigrificant ot p 005, oounrias e
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+ irdicatas that highar kveks ol everwaight and chesity e significardy
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a5 e e with boawer Fammily affluarics.
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Asociaciones entre renta
familiar, sobrepeso y
obesidad en ninos,
por regiones, paises y
géneros

- Significa que hay asociacion de
sobrepeso y obesidad con las rentas
mas bajas

OMS. HEALTH BEHAVIOUR IN SCHOOL-AGED CHILDREN (HBSC), 2006
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Coste social de la obesidad

. En la Unidn Europea representa un 7 % de los gastos de salud
publica, cifra que seguira aumentando habida cuenta de su tendencia al
alza.

. Los gastos anuales en asistencia sanitaria de un adulto obeso son
un 37% superiores a los de una persona de peso normal.

. Sus gastos en medicacion un 77% mas altos.

. Hay que anadir la reduccion de la productividad debida a las
discapacidades y a la mortalidad prematura .

Carta Europea Contra la Obesidad. Conferencia Ministerial Europea de la O.M.S. contra la Obesidad: Influencia de la
dieta y la actividad fisica en la salud. Estambul (Turquia), 15-17 de noviembre de 2006.
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Dot

12 Respuesta

La relacion entre la practica de actividad fisica y salud esta
hoy en dia fuera de toda duda. La evidencia cientifica se ha
acumulado de tal modo que los estudios actuales se
enfocan ya mas en el estudio de la naturaleza de las
relaciones entre ejercicio fisico y salud que en determinar
si estas relaciones existen.

Existe una fuerte evidencia médica sobre los efectos
perjudiciales para la salud que provoca el sedentarismo.
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22 Pregunta

¢ Existen evidencias sobre

recomendaciones sobre la
cantidad, tipo e intensidad de

ejercicio fisico saludable?
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American College of Sports Medicine. Guidelines for Exercise Testing and
Prescription.

European Union. Physical Activity Guidelines. Recommended Policy Actions in
Support of Health-Enhancing Physical Activity.

World Health Organization Europe. Physical activity and health in Europe.
Evidence for action.

European Society of Cardiology. European Guidelines on Cardiovascular Disease
Prevention in Clinical Practice.

USA Health Department. Physical Activity Guidelines for Americans.

Generalitat de Catalunya. Pla d’Activitat Fisica, Esport i Salut.

Federacion Espanola de Medicina del Deporte. La utilidad de la actividad fisica y
de los Habitos Adecuados de Nutricion como Medio de Prevencion de la
Obesidad en Nifios y Adolescentes.

Grupo PEPAF Programa Experimental para la Promocion de la Actividad Fisica,
Bilbao. Effectiveness of Physical Activity Advice and Prescription by Physicians in
Routine Primary Care.
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TAREAS TRANSPORTE
DDMﬁESTlCAS ANDANDO
FISICAS BICICLETA
TRABAJO EJERCICIO
LABORAL . GASTO DE TIEMPO
FisICO ENERGETICO LIBRE
ACTIVIDAD
DEPORTE CORPORAL
GIMNASIO
i SIN EJERCICIO
TERMOGENESIS

ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription, Seventh Edition.
American College of Sports Medicine. Ed. Lea&Febiger. Philadelphia. USA.
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Entornos donde se han de aplicar las medidas preventivas

eEscolar Doméstico y familiar
eComunitario y local Sanitario
oCivil y empresarial Urbanistico

Actividad
fisica y estilo
de vida activo
Conferencia de Prevencion y Promocidon de la Salud en la Practica Clinica en Espaia. Prevencidon Cardiovascular.
Ed: Ministerio de Sanidad y Consumao. 2007, Madrid
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Hay clara evidencia cientifica de que los adultos sanos, entre 18 y
65 anos, necesitan:

Minimo de 30 minutos de ejercicio aerébico de moderada intensidad
(3-6 METs, como marcha rapida) cinco veces semanales o 30 minutos
de intensidad vigorosa (mas de 6 METs, como trote, ciclismo) tres dias
a la semana, o combinaciones de ambos tipos de ejercicio.

Ejercicios de fuerza (8-12 repeticiones llegando a fatiga de los grandes
grupos musculares) dos veces semanales.

Los que deseen mejorar su condicion fisica, reducir el riesgo de
enfermedades crdnicas o discapacidades, o prevenir un aumento de
peso no saludable, se pueden beneficiar superando el minimo antes

ex UEStO. ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription, Seventh Edition.
p American College of Sports Medicine. Ed. Lea&Febiger. Philadelphia. USA.
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Levels of Physical | Range of Moderate-Intensity | Summary of Overall
Activity Minutes a Week Health Benefits

nactive Moy activity besyond baseline Hane Being inactive & unhealthy.
Lovw Avtivity beyond baseline but - | Some Lo lewels of activity are clearly preferable to an
feswer than 150 minutes 3 week iractive lifestyle.
Medium 150 minutes to 300 minutes | Substantial Artivity at the high end of this range has additional
A wezh and mare extergive health berefits than adivity at
the loaw and.
High More than 300 minutes 3 week | Additional Current sciznce does nat allow researchers to identify
an upper limit of activity above which ther are no
additional health bhenefits,

Physical Activity Guidelines for Americans (Gobierno USA), 2008.
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5 pasos para promover programas de actividad fisica, comenzando por el

aprendizaje de habitos hasta ser capaz de resolver los propios problemas y ser un
ciudadano informado en la propia actividad fisica.

I|1dep-e:clenna Resolucidn de problemas/
Paso § | Toma de decisiones

Plan ficar un programa de ejerclclo
Corvertirss en un consumidor Informack
Auto-gvaluacidn

Paso 4 | Evaluar la propla condicién fisica

Interpetrar los resultades de una prusba

Obtener un modelo de gjercicio personal
Paso 3 | Selecconar actividades personales
Evaluar programas de elercliclo y deportas

Conseguir un nivel de condicién fisica
Paso 2 | Conseguirelnivel da condlcidn fislcalsalud desaado
Aprender a marcarse metas de fitness reallstas

Practicar ejercicio regular
Paso 1| Aprender hibitos personales
; Aprendar a hacer glerclcdo y disfrutar del milsma

Dependencia

Conferencia de Prevencion y Promocidn de la Salud en la Practica Clinica en Espaia. Prevencidon Cardiovascular.
Ed: Ministerio de Sanidad y Consumo. 2007. Madrid
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POBLACION ADULTA

MINIMO:

2 horas y media semanales de intensidad moderada
0 1 hora y cuarto de actividad intensa

0 una combinacion de ambas.

IDEAL:
5 horas de actividad moderada
0 2 horas y media de actividad intensa

ADEMAS:
Se obtienen mayores beneficios todavia, si se superan estas cifras.

FUERZA:
ejercicios de fuerza 2 veces semanales.
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NINOS Y ADOLESCENTES

MINIMO:

1 diaria de actividad
4 horas semanales de actividad moderada
3 horas semanales de actividad vigorosa

ESTIRAMIENTO MUSCULAR + FORTALECIMIENTO OSEO
(CORRER, SALTAR):
3 veces semanales

ADEMAS:
Se obtienen mayores beneficios todavia, si se superan estas cifras.

MAXIMO:
2 horas diarias de medios electrénicos de entretenimiento (Tv,
internet, consolas
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NO HAY UN LIMITE MINIMO

La Sociedad Europea de Cardiologia reconoce que cualquier
aumento de actividad fisica, aun limitado, resultara en beneficios
para la salud.

European Guidelines on Cardiovascular Disease Prevention in Clinical Practice: Executive Summary.
Fourth Joint Task Force of the European Society of Cardiology. 2007

NO HAY UN LIMITE MAXIMO
Los conocimientos cientificos actuales no han definido un nivel
maximo a partir del cual ya no se obtengan beneficios adicionales

para la salud.

Physical Activity Guidelines for Americans (Gobierno USA), 2008.
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Pacientes

Existe mucha evidencia cientifica sobre la prescripcion de actividad fisica
individualizada para pacientes con insuficiencia cardiaca, enfermedad pulmonar
cronica, cancer, hipertension arterial, arteriopatia periférica, diabetes,
colesterol alto, obesidad, osteoporosis, artrosis y depresion.

El Médico de Familia debe prescribira un ejercicio con el que estos pacientes
puedan disfrutar, que aumente su confianza, les ayude a desarrollar destrezas,
que incorpore interaccion social y que se lleve a cabo en un ambiente que
comprometa la mente y el espiritu.

En los ancianos, hay mejorias, especialmente evidentes en el aparato
locomotor. Disminuye el dolor articular y mejora la movilidad, muy ligada a la
autonomia personal para las actividades cotidianas. La actividad fisica ha
demostrado reducir el riesgo de complicaciones caidas y fracturas
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Los gobiernos nacionales de la Region Europea de la OMS
reconocen

eSe precisa voluntad politica, liderazgo de primer nivel y el
compromiso de cada uno de los gobiernos.

eUna mejora en la alimentacion, junto con la actividad fisica,
producira un impacto notable, y a menudo rapido, sobre la
salud publica.

eHay que encontrar un equilibrio entre la responsabilidad de
las personas y la de los gobiernos y la sociedad. No resulta
admisible responsabilizar exclusivamente a las personas de su
obesidad.

Carta Europea Contra la Obesidad. Conferencia Ministerial Europea de la O.M.S. contra la Obesidad: Influencia de la
dieta y la actividad fisica en la salud. Estambul (Turquia), 15-17 de noviembre de 2006.
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22 Respuesta

Existe una fuerte evidencia médica sobre la cantidad, tipo
e intensidad del ejercicio para la salud.

Existen recomendaciones de ejercicio como prevencion
primaria y secundaria (con factores de riesgo).

Existen recomendaciones terapéuticas claras para
numerosas patologias.

Hay una gran inquietud en los analistas de politicas
publicas, en la ciudadania en general y en los medios.
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La relacion entre la practica de actividad fisica y salud esta hoy en dia fuera de toda
duda. La evidencia cientifica se ha acumulado de tal modo que los estudios actuales se
enfocan ya mas en el estudio de la naturaleza de las relaciones entre ejercicio fisico y
salud que en determinar si estas relaciones existen.

Existe una fuerte evidencia médica sobre los efectos perjudiciales para la salud que
provoca el sedentarismo.

Existe una fuerte evidencia médica sobre la cantidad, tipo e intensidad del ejercicio para
la salud.

Existen recomendaciones de ejercicio como prevencion primaria y secundaria (con
factores de riesgo).

Existen recomendaciones terapéuticas claras para numerosas patologias.

Hay una gran inquietud en los analistas de politicas publicas, en la ciudadania en general
y en los medios.

LA SOLUCION DEL PROBLEMA HA DE ENTRAR EN LAS FASE DE

IMPLEMENTACION
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