Estudio | Los ejercicios
pueden bajar la presion alta

Hacer ejercicio puede ser tan efectivo como tomar medicamentos
prescritos para rebajar la presion arterial alta, segun una
investigacién publicada en la revista médica British Journal of
Sports Medicine.

La presidén arterial alta, que asi esta indicada en adultos
cuando estd por encima de 140, es una patologia muy frecuente
que aumenta con la edad y es rara en personas por debajo de los
30 anos.

Los investigadores reconocieron que, aunque los resultados son
prometedores, no existen otros ensayos que comparen directamente
la actividad fisica con los farmacos para disminuir la presidn
arterial, e instaron a tener en cuenta que el nuamero de
participantes en algunas de las pruebas fue relativamente
pequeno.

Asi, recomendaron que las personas que padecen esta patologia,
si bien no deben abandonar su medicacidn, pueden aumentar sus
niveles de actividad fisica, porque esta es claramente
beneficiosa.

Seglin el estudio, liderado por el doctor Huseyin Naci, de la
London School of Economics and Political Science, el ejercicio
puede disminuir la presion arterial sistélica, esto es, la
cantidad de presidén sobre las arterias cuando el corazén esta
latiendo y que se expresa como la cifra mas alta en la lectura
de este indicador.

Para llevar a cabo la investigacién se agruparon los datos de
194 ensayos clinicos que analizan el impacto de los fdrmacos en
la reduccidén de la presidn arterial sistélica y 197 ensayos que
analizan el 1impacto del ejercicio estructurado y que
involucraron a un total de 39.742 personas.

Las actividades que se practicaron fueron caminar, trotar,
correr, montar en bicicleta, nadar, entrenamientos con
intervalos de alta intensidad y ejercicios para mejorar la
resistencia y la fuerza.

Los expertos realizaron tres series de andlisis. En uno
compararon todos los tipos de ejercicio con todas las clases de
medicamentos para bajar la presién arterial, en otro
contrapusieron los diferentes ejercicios con varios tipos de
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medicamentos y, por Gltimo, contrastaron la variacidén de
intensidad con distintas dosis de farmacos.

El estudio sefiald que el nlmero de recetas de medicamentos para
reducir la presion alta ha aumentado considerablemente 1los
Gltimos anos. Solo en Inglaterra los adultos prescritos
aumentaron un 50 % en las Ultima década.
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