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ESTILO DE VIDA

La actividad fisica podria reducir el
riesgo de los canceres de mamay colon

Aconsejan realizar unos 150
minutos de ejercicio fisico
aerdbico a partir de los 18 afios

Pilar Kraan/ seviLLA

Realizar cada semana 150 minu-
tos de una actividad fisica mode-
rada puede reducir el riesgo de
padecer cancer de mama o de co-
lon, segin a las nuevas recomen-
daciones mundiales sobre activi-
dad fisicaysalud que la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS)
publicé recientemente. La activi-
dad fisica desempefia una impor-
tante funcién en la reduccién de
la incidencia de determinados

canceres», ha afirmado el doctor
Ala Alwan, subdirector general
de la OMS de Enfermedades No
Transmisibles y Salud. La inacti-
vidad fisica ocupa el cuarto lugar
entre los factores de riesgo de to-
daslas defunciones a escala mun-
dial, y el 31% de la poblacién del
mundo no realiza ninguna activi-
dad fisica. En 2008, casi 460.000
mujeres murieron de céncer de
mama, mientras que cerca de
610.000 hombres y mujeres mu-
rieron de céncer colorrectal.
Segun las nuevas recomenda-
ciones, a partir de los 18 afios,
un minimo de 150 minutos se-
manales de actividad fisica aerd-

bica moderada puede reducir el
riesgo de padecer enfermedades
no transmisibles, en particular
canceres de mama y colon, dia-
betes y cardiopatias. Entre los 5
y los 17 afios, un minimo de 60
minutos de actividad fisica entre
moderada e intensa puede pro-
teger la salud de los jovenes y, a
suvez, reducir el riesgo de pade-
cer esas enfermedades.

La comunidad internacional
tiene que prestar atencién tam-
bién a las investigaciones sobre
otros factores que contribuyen al
cancer. El Centro Internacional
de Investigaciones sobre el Can-
cer (CIIC), el organismo de la

Chan, directora general de la OMS.

OMS especializado en el céncer,
encabeza los estudios sobre los
factores de riesgo del céncer.e

El Profesor Chris Wild, Director
del CIIC, ha declarado que “la
inactividad fisica es un factor de
riesgo de las enfermedades no
transmisibles, pero es modificable
y, por consiguiente, puede ser de
gran importancia para la salud
puiblica. Modificar el grado de ac-
tividad fisica plantea retos a esca-
la personal, y también los plantea
a escala social”. Las recomenda-
ciones en materia de actividad fi-
sica se prepararon, en parte, para
proporcionar a los Estados Miem-
bros de la OMS la base cientifica
necesaria para elaborar politicas
destinadas a programas de activi-
dad fisica que promuevan la bue-
nasalud. La mayoria de los paises,
especialmente los de menos re-
cursos,carecen de directrices na-
cionales sobre actividad fisica.
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