Desvelada la duda de si correr es bueno o malo péra Vla sa

Correr aumenta la esperanza de vida

Practicar running de una forma regular aumenta la esperanza de vida de los hombres en 6,2 afios y las
mujeres de 5,6 afios, segun el estudio Copenhagen City Heart Study de la Asociacion Europea de
Prevencion Cardiovascular y Rehabilitacion.

Por Running.es, 25-02-2013

Practicar running de una forma regular aumenta la esperanza de vida de los
hombres en 6,2 aiios y las mujeres de 5,6 afos, segUln el estudio Copenhagen
City Heart Study de la Asociacién Europea de Prevencién Cardiovascular y
Rehabilitacion. En el objeto del estudio se analizaba si correr es saludable o
peligroso. Peter Schnohr, director del proyecto, aseguré quecorrer entre una
hora y dos horas y media de trote por semana a una velocidad media es
plenamente beneficioso para la salud y aumenta la esperanza de vida de
quienes lo hacen.

"Los resultados de nuestra investigacion nos permiten responder
definitivamente a la pregunta de si correr es bueno para su salud", dijo
Schnohr, que es cardiélogo jefe del Copenhagen City Heart Study. "Podemos
decir con certeza que correr aumenta la longevidad de las personas. Ademas,
no tiene que hacerse mucho para conseguir estos beneficios”.

El debate sobre si correr es bueno o malo para la salud se inicié en la década
de 1970, cuando hombres de mediana edad se interesaron en ello “después de
que se registraran algunos fallecimientos estaban en carreras- Varios
periddicos sugierieron entonces que correr podia ser excesivamente agotador
para la gente comun de mediana edad", recordd Schnohr.

El Copenhagen City Heart Study, que comenz6 1976, es un estudio prospectivo
cardiovasculara una poblacién de alrededor de 20.000 hombres y mujeres de
edades comprendidas entre los 20 y 93 anos. El estudio, que hizo uso del censo
de la ciudad de Copenhage, se propuso aumentar el conocimiento acerca de la
prevencién de la enfermedad cardiovascular y accidentes cerebrovasculares.
Desde entonces, el estudio se ha ampliado para incluir otras enfermedades
tales como la insuficiencia cardiaca, las enfermedades pulmonares, la alergia,
la epilepsia, la demencia, la apnea del suefio y la genética. Los investigadores


http://running.es/autor/runninges
http://running.es/galerias/398/2896/Correr%20aumenta%20la%20esperanza%20de%20vida

han explorado las asociaciones para la longevidad con diferentes formas de
ejercicio y otros factores.

Para el sub estudio de correr, a todos los participantes se les pidio responder a
preguntas sobre la cantidad de tiempo que pasaban corriendo cada semana, y
gue calificaran su propia percepcion del ritmo (definida como lenta, media y
rapida). "Con los participantes que tienen un rango de edad amplio, sentimos
que una escala subjetiva de intensidad era el enfoque mas apropiado", explicd
Schnohr, que se basa en Bispebjerg Hospital Universitario de Copenhague.

Los primeros datos fueron recogidos entre 1976 y 1978, los segundos de 1981
a 1983, los terceros de 1991 a 1994, y los cuartos desde 2001 a 2003. Los
resultados muestran que en el periodo de seguimiento de los analizados de un
maximo de 35 afos, 10.158 muertes se registraron entre los no corredores y
122 muertes entre los corredores. El analisis mostrd que el riesgo de muerte se
redujo en un 44% para los corredores masculinos y el 44% de los corredores
femeninos. Ademas, los datos mostraron que correr produce un beneficio de
supervivencia ajustada por edad de 6,2 afnos en los hombres y 5,6 afos en las
mujeres.

Un andlisis mas detallado sobre la cantidad de ejercicio realizado por los
corredores en el estudio ha revelado una curva en forma de U para la relacion
entre el tiempo empleado y la mortalidad. Los investigadores encontraron que
entre una hora y dos horas y media a la semana, llevadas a cabo durante dos o
tres sesiones, obtuvieron los beneficios 6ptimos, especialmente cuando se
realiza a un ritmo lento o medio.

"La relacion parece muy similar a la ingesta de alcohol. La mortalidad es menor
en las personas que reportaron trote moderado, que en los no corredores o los
niveles que emprenden ejercicios extremos", dijo Pace Schnohr. "Usted debe
tratar de sentirse que pierde algo el aliento, pero no que se queda sin aliento",
aconsejo.

Correr, dijo Schnohr, ofrece multiples beneficios para la salud. Se mejora la
absorcion de oxigeno, aumenta la sensibilidad a la insulina, mejora del perfil
lipidico (aumento de HDL y disminucién de los triglicéridos), reduce la presién
sanguinea, reduce la agregacién de plaquetas, aumenta la actividad
fibrinolitica, mejora la funcién cardiaca, la densidad ésea, la funciéon inmune,
reduce los marcadores de inflamacion, previene la obesidad, y mejora la
funcidn psicoldgica. Incluso el bienestar psicolégico aumenta
proporcionalmente con la gente que nos acompanen al correr", dijo Schnohr.
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