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SOBRE EL ROL DE LA ACTIVIDAD FISICA
EN LA LUCHA CONTRA LA OBESIDAD

En relacion al editorial publicado recientemente
en el British Journal of Sports Medicine (“Es hora de
derribar el mito de la inactividad fisica y la obesidad:
nada puede superar una mala dieta”), creo que es
necesario realizar algunas aclaraciones'. Después de
anos de trabajar y postular la importancia de la acti-
vidad fisica para la salud, considero que un texto que
desmerece tan enfaticamente su rol en la lucha con-
tra la obesidad, y sin demasiados datos basados en la
evidencia, puede llevar a interpretaciones peligrosas.

Para comenzar habria que resaltar que la obe-
sidad no es causada Unicamente por un exceso de
alimentos caloricos ni es culpa exclusiva del sedenta-
rismo; se trata de una patologia multicausal donde
también intervienen el ambiente y los genes, entre
otras variables. Y asi es como debe encararse su tra-
tamiento y prevencién. Demonizar a un producto o
ingrediente -léase, el azlcar, las harinas o cualquier
otro- y considerar que es “el” responsable de la ac-
tual epidemia de obesidad, no traera las soluciones
necesarias para hacer frente a una de las peores ame-
nazas para la salud en este siglo. Lo que se necesi-
ta es educacion nutricional y politicas publicas que
apunten a una incorporacion a largo plazo de habitos
saludables. Segun la evidencia cientifica, la actividad
fisica es un componente importante para el manejo
del peso tanto para prevenir los kilos de mas como
para adelgazar y evitar engordar nuevamente luego
de haber perdido peso.

Considero que es una pena que expertos interna-
cionales tan importantes desvaloricen publicamente
los beneficios del ejercicio fisico. Con el estilo de vida
que llevamos en las grandes ciudades, donde todo
conspira contra el movimiento, es tan dificil lograr
que éste sea asumido como un habito, que la lectu-
ra parcial o sesgada de este editorial puede provocar
mucho dafio. Sin ir mas lejos, existen recomendacio-
nes de organismos internacionales como la Organi-
zacién Mundial de la Salud (OMS) y de las sociedades
médicas mas prestigiosas del mundo? para fomentar
la actividad fisica, en las que se deja en claro el impac-
to beneficioso de ésta para contrarrestar los efectos

del sedentarismo y evitar las tan temibles enfermeda-
des no transmisibles (diabetes, patologias cardiovas-
culares, cancer, depresion, entre otras).

Dicho esto hay que reconocer que hay un punto
que plantean los autores con respecto al ejercicio fi-
sico que es cierto: salvo que hablemos de deportistas
competitivos con volimenes de entrenamiento muy
altos, es muy dificil -casi diria imposible- compensar
con ejercicio fisico un exceso calérico constante. A
mis pacientes les comento desde hace afos que en
una hora de actividad fisica se pueden gastar de 300
a 600 calorias (seguin la intensidad del entrenamiento
y su peso, claro estd), mientras que en un minuto se
compensa ese mismo valor calérico simplemente al
comer un alfajor, una porcion de torta o un snack.

Ahora bien, eso de ninguna manera puede inva-
lidar la inmensa cantidad de beneficios que resulta
de la practica regular de actividad fisica. Entre ellos,
la prevencion cardiovascular, un mayor metabolismo
basal y un factor fundamental como es aumentar la
masa muscular y prevenir la sarcopenia natural que se
produce con el paso de las décadas. Es justamente la
masa muscular la principal responsable, por lejos, del
gasto caldrico diario: por eso, mantener o aumentar
la masa muscular y que los musculos estén activos
es el factor gue maés se asocia al mantenimiento del
peso corporal. Esto, sobre todo, después de un plan
de descenso de peso donde sabemos que el gran
problema es el rebote cuando la alimentacién restrin-
gida en calorias no se acompana de ejercicio fisico.
Ademas hay que considerar el impacto positivo de la
actividad fisica en el humor y el estado de animo en
todas las edades, muy especialmente en los nifos,
donde es urgente la accién para prevenir el sedenta-
rismo y la obesidad.

Coincido con lo que escribi®é mi colega Steven
Blair, ex presidente del Colegio Americano de Medi-
cina del Deporte, acerca de que un punto débil del
editorial es que los autores postulan que la epidemia
de la obesidad tiene que deberse a aumentos en el
consumo de calorias, “ya que en los Ultimos 30 afos
se han producido pocos cambios en relacion a la ac-
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tividad fisica”. EIl tema es que no sélo hay que tener
en cuenta lo que la gente informa sobre la actividad
gue realiza en su tiempo libre porque ésta es sélo un
componente menor del gasto de energia diario to-
tal de una persona. Y si tenemos en cuenta que la
mayoria de los adultos pasa gran parte de su dia en
el trabajo, nadie puede dudar que en las Ultimas dé-
cadas se produjo una reduccion notable en cuanto
al gasto de energia ocupacional: pasamos de realizar
tareas fisicamente demandantes en las fabricas y el
campo a empleos que conducen a ser sedentarios. A
eso hay que sumarle el menor gasto de energia dia-
rio relacionado con las tareas del hogar como limpiar,
cocinar y cuidar a los hijos. Segun un estudio de Blair
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esto ha llevado a que las mujeres norteamericanas
hoy gasten 1.800 calorias menos por semana que en
décadas pasadas.

Quienes promovemos la actividad fisica y estamos
convencidos que es la mejor medicina en el siglo XXI,
también sabemos que estamos promoviendo mini-
mos. Treinta minutos de actividad fisica diaria es un
minimo como para que las personas comiencen a
moverse, y una hora por dia es un minimo para los
nifos que ya estan superando las seis horas promedio
de pantallas por dia®. Por supuesto que media hora
de actividad fisica no compensaréd una ingesta calo-
rica excesiva. Lo que si hace es favorecer un circulo
virtuoso. Y eso, créanme, no es un mito.

Dra. Patricia Sangenis

Meédica Cardidloga, Especialista en Medicina del
Deporte, Directora de Deporte y Salud de Buenos
Aires, Médica del Comité Olimpico Internacional,
Presidente de la Comision Mujer y Deporte

del Comité Olimpico Argentino

40 Sangenis P. Sobre el rol de la actividad fisica en la lucha contra la obesidad / Editorial





