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S eguramente has escuchado que realizar 
actividad física o ejercicio impacta po-
sitivamente en la calidad de vida de las 

personas, disminuyendo el estrés, mejorando el 
estado de ánimo y la salud mental, también opti-
miza la calidad de sueño, entre otros beneficios. 
Lo mejor de todo es que, además de las bonda-
des mencionadas, al realizar ejercicio previenes 
la aparición de enfermedades como la obesidad, 
la diabetes, afecciones cardiovasculares, entre 
otras. Pero, ¿qué es el ejercicio?, ¿es lo mismo 
que actividad física?, ¿cómo puede ayudar en tu 
salud? Juntos descubriremos las respuestas.

Actividad física y ejercicio
Según la Organización Mundial de la Salud (OMS) 
la actividad física es cualquier actividad realiza-
da por los músculos que genere un gasto de ener-
gía [1]. Tal vez pienses que no realizas ninguna 
actividad física, pero una buena noticia es que, 
al andar, sentarte, levantarte, bailar, hasta al lim-
piar tu casa realizas actividad física; cuando la 
haces de una forma planificada, siguiendo una 
estructura, de manera dirigida y repetitiva, en-
tonces estás realizando un ejercicio físico.

A través de estudios científicos se ha demos-
trado que la actividad física es benéfica tanto en 
la prevención como en el control de enfermeda-
des como la obesidad, la diabetes y enfermeda-
des cardiovasculares, entre otras patologías no 
transmisibles.

Instituciones internacionales como la OMS o 
la Asociación Americana del Corazón recomien-
dan en adultos de 18 a 64 años por lo menos 
realizar 75 minutos (1 h 15 min) a la semana de 
actividad aeróbica vigorosa o 150 minutos (2 h 
30 min) a la semana de actividad aeróbica de 
intensidad moderada. En el caso de los niños, 
entre las edades de tres a cinco años se reco-
mienda que estén activos durante el día fomen-
tando juegos que permitan dicha actividad. En 
niños mayores de cinco años hasta adolescentes 

de 17 años la recomendación es 1 h diaria de ac-
tividad moderada a intensa, además de incluir 
actividades aeróbicas que fortalecen músculos 
y huesos como saltar o trepar, entre otras [1, 2].

Al respecto, las actividades de intensidad vigo-
rosa son aquellas que aceleran el latido cardiaco, 
se produce una sensación de calor intensa, incre-
menta la respiración, falta el aliento e incremen-
ta la sudoración, como lo es correr, jugar futbol, 
voleibol, basquetbol, natación rápida, artes mar-
ciales, baile aeróbico (siguen una rutina al ritmo 
de la música poniendo en movimiento todo el 
cuerpo como la zumba o el jazz), aeróbics, baile 
rápido (twerk, salsa, cumbia, hip hop, etcétera), 
entre otras. Mientras que las actividades conside-
radas como de intensidad moderada son aquellas 
que, si bien se incrementa la respiración y los la-
tidos cardiacos, no dificultan el habla y existe un 
ligero aumento de la sudoración y calor. El bailar, 
dar un paseo en bicicleta, caminatas rápidas, 
natación, juegos y deportes con niños, paseo con 
mascotas, actividades de jardinería y tareas do-
mésticas intensas (trapear, asear el baño, limpiar 
vidrios, etcétera) son algunos tipos de actividades 
con intensidad moderada [2].

Es importante que un profesional capacitado 
nos asesore sobre el tipo de ejercicio e intensi-
dad que debemos de hacer y evalúe mediante 
estudios nuestro estado general de salud para 
que sea seguro y efectivo.

La ciencia detrás del ejercicio, 
la obesidad y la diabetes
La obesidad es una acumulación anormal o ex-
cesiva de grasa perjudicial para la salud y su 
principal causa es un desequilibrio energético, 
es decir, “comer más, movernos menos”. 

Algunos estudios científicos han demostrado 
que la actividad física, junto a una dieta correc-
ta, conlleva a una reducción de la grasa corporal 
y aumenta la masa muscular. De hecho, realizar 
actividad física de intensidad moderada, con 
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una duración de 150 a 250 minutos/semana, 
podría ser suficiente para evitar un aumento de 
peso. Sin embargo, en personas con obesidad, es 
importante combinar el ejercicio con una dieta 
adecuada para provocar una pérdida de peso 
mantenida en el tiempo [3].

Pensar solo en el cambio de peso corporal 
es limitar los demás beneficios que la actividad 
física y el ejercicio confieren a la salud. Realizar 
ejercicio moderado a intenso genera cambios 
importantes en la circunferencia de la cintura y 
el porcentaje de grasa corporal. Esto es de rele-
vancia porque el aumento de estos parámetros 
se relaciona con el riesgo de otras enfermeda-
des, como es el caso de la presión arterial alta, 
niveles altos de colesterol en sangre o la diabe-
tes, que se ven favorecidos con la actividad física 
y el ejercicio [3].

Si aún no te convences de hacer ejercicio, 
pues continuamos contándote de los beneficios 
de movernos más, pero ahora sobre la diabetes. 
Diversos organismos internacionales han desta-
cado la importancia del ejercicio y la actividad 
física como uno de los pilares del tratamiento 
de la diabetes, junto con la alimentación y los 
medicamentos.

Uno de los efectos positivos del ejercicio en 
la diabetes ocurre sobre la resistencia a la in-
sulina. Recordemos que la insulina es una hor-
mona secretada por el páncreas que funciona 
como una llave que abre las puertas de algunas 
de nuestras células para que la glucosa pase. 
Tampoco olvidemos que la glucosa es la fuente 
principal de energía para nuestras células, y 
cuando esas puertas que permiten su paso son 
bloqueadas, la glucosa no pasa de la sangre a 
las células, lo que ocasiona que esta molécula 
se acumule fuera de las células, es decir, que 
la glucosa en la sangre aumente. La resisten-
cia a la insulina es un cambio que ocurre en el 
cuerpo, antes de que se presente la diabetes. 
Ahora bien, ¿qué sabemos sobre los beneficios 
de la actividad física y el ejercicio sobre la re-

sistencia a la insulina?, pues que están relacio-
nados con el tejido muscular, ya que cuando 
nos movemos, las células del músculo aumen-
tan su demanda de energía, lo que incrementa 
su capacidad de utilización de glucosa. De esta 
forma, la actividad física y el ejercicio regular 
ayudan a controlar los niveles de glucosa en la 
sangre y disminuyen el riesgo de diabetes. 

La hemoglobina glucosilada es una molécu-
la que se mide para el control de los niveles de 
glucosa en pacientes con diabetes. El efecto del 
ejercicio sobre la hemoglobina glucosilada se 
observa ya sea en programas de entrenamien-
to de fuerza o en programas de entrenamiento 
aeróbico. Una rutina de ejercicio mayor a 150 
minutos a la semana se relaciona con una mayor 
reducción de los niveles de hemoglobina gluco-
silada [4]. 

Enfermedad del corazón  
y cáncer: hacer o no ejercicio, 
ese es el dilema 
El ejercitarse de manera regular provoca en el 
corazón cambios adaptativos que ayudan a me-
jorar el rendimiento de nuestro sistema cardio-
vascular, de ahí que nos preguntemos si hacer 
actividad física o ejercicio es saludable para 
una persona con enfermedad cardiovascu-
lar. Estudios demuestran que un programa de 
ejercicio de alto componente dinámico, que es 
aquel que involucra la contracción regular de 
grandes grupos musculares, como lo es la na-
tación o el ciclismo, disminuye la presión san-
guínea. Por otro lado, la actividad física regular 
ayuda a reducir niveles de insulina y triglicéri-
dos comúnmente conocidos como grasas e in-
crementar los niveles de HDL. Al respecto, la 
disminución de HDL, comúnmente conocida 
como colesterol bueno, se ha relacionado con 
enfermedades cardiovasculares. En relación 
con HDL, se ha observado que otro de los bene-
ficios de realizar ejercicio físico de forma habi-
tual es aumentar la concentración en sangre de 
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esta molécula; incluso se considera que el ejer-
cicio es una de las pocas estrategias eficaces 
para aumentar los niveles de HDL. Este incre-
mento disminuye el riesgo de presentar placas 
de grasa y otros componentes en las arterias, 
denominado ateroesclerosis, la cual se relacio-
na con el infarto [2]. 

Por otro lado, si te estás preguntando qué be-
neficios puede tener la actividad física y el ejer-
cicio en el cáncer, se ha descrito que la actividad 
física de moderada a vigorosa es favorable para 
la prevención de diferentes tipos de cáncer.

Diversos estudios han relacionado la activi-
dad física con una disminución del riesgo de de-
sarrollar cáncer de mama, colon, vejiga, riñón, 
estómago y esófago, entre otros. En general, el 
beneficio se da al reducir moléculas que causan 
inflamación y otras moléculas que dañan el in-
terior de nuestras células y fortalecen el siste-
ma inmune. Incluso, la actividad física también 
puede ayudar en pacientes que ya padecieron 
algún tipo de cáncer, reduciendo los efectos se-
cundarios de la quimioterapia, además de mejo-
rar el estado físico y anímico [5].

Ejercitarse sí o sí
En resumen, practicar de manera frecuente 
y constante alguna actividad física o ejercicio 
ayuda a mejorar nuestro estado de salud físi-
co, psicológico y social, y, por lo tanto, también 
mejora nuestra calidad de vida, por lo que es 
prioritario que se recomiende a toda la pobla-
ción. En algunos casos al realizar ejercicio es 
necesario contar con supervisión, tanto por la 

intensidad como por las características de cada 
persona, por lo que es importante que no dude-
mos en acudir con un profesional capacitado, si 
es que presentamos alguna condición de salud 

que deba ser considerada para la prescrip-
ción del ejercicio. Así es que ya lo sabes, es 
momento de ser cada día menos sedentarios 
y de movernos más. 
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