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PALABRAS CLAVE Resumen El ejercicio fisico (EF) se ha convertido en una herramienta de capital importancia
Ejercicio fisico; en la reduccion del riesgo cardiovascular (RCV).

Dislipemia; Objetivos: Evaluar la eficacia de un programa de EF no supervisado sobre la condicion fisica y
Test de los 6 minutos; el perfil lipidico.

METS Diseno: La muestra final incluy6 a 49 hombres y mujeres sedentarias con dislipemia, sobrepeso

u obesidad tipo 1 y no fumadores. Debian realizar durante 4 meses: andar 30-60 min cada dia y
3 dias a la semana: 30 min de bicicleta estatica a una intensidad del 40-60% de la capacidad fun-
cional maxima, abdominales isométricos y estiramientos estaticos. Antes y después de realizar
el programa de EF se evalud la antropometria, la condicion fisica (Test de los 6 min) y el perfil
lipidico. El objetivo era conseguir un gasto calorico entre 1.200-2.000 kilocalorias/semanales.
Resultados: Al finalizar el programa se observo en ambos sexos una disminucion del colesterol
total (p <0,02), del colesterol LDL (p<0,01), del colesterol VLDL (p<0,01), de los triglicéridos
(p<0,05) y un aumento del colesterol HDL (p <0,05). También se constaté un aumento de la
distancia recorrida en el test de los 6 min: hombres 52 m (p <0,002) y mujeres 39,5m (p < 0,002)
y una disminucion de la percepcion de fatiga (escala de Borg): hombres en 1,19 (p<0,01) y
mujeres en 0,96 (p <0,01). No hubo cambios antropométricos.
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Conclusiones: El EF prescrito mejoro el perfil lipidico (alcanzando al final del estudio valores
dentro de los rangos de normalidad) y la condicion fisica en la muestra estudiada. Se consiguio
una adherencia al mismo de un 64% de los participantes.

© 2017 Sociedad Espanola de Arteriosclerosis. Publicado por Elsevier Espana, S.L.U. Todos los
derechos reservados.

Effect of an individualised physical exercise program on lipid profile in sedentary
patients with cardiovascular risk factors

Abstract Physical exercise has become in an important tool in the reduction of cardiovascular
risk.

Objectives: To evaluate the effectiveness of an unsupervised physical exercise program that on
the physical condition and the lipid profile.

Method: The final sample included 49 sedentary men and women, who were non-smokers,
with dyslipidaemia, overweight, and type 1 obesity. The 4-month program included walking for
30-60 minutes every day, and for three days a week, 30 minutes of cycling at an intensity of
40-60% of maximum functional capacity, as well as isometric abdominals and static stretching.
Anthropometrics, physical condition (6 minute test), and the lipid profile were evaluated before
and after the physical exercise program. The objective was to achieve a caloric expenditure
between 1200-2000 kcal/week.

Results: At the end of the program it was observed, in both sexes, that there was a decrease
in total cholesterol (P<0.02), LDL cholesterol (P<0.01), VLDL cholesterol (P<0.01), and trigly-
cerides (P<0.05), and an increase HDL cholesterol (P<0.05). There was also an increase in the
distance travelled in the 6 minute test of 52m in men and 39.5m in women (P<0.002), plus
a decrease in the perception of fatigue on the Borg scale of 1.19 in men, and 0.96 in women
(P<0.01). There were no anthropometric changes.

Conclusions: The physical exercise improved physical condition and the lipid profile in the
sample that has been studied, with 64% of participants continuing to do it.

© 2017 Sociedad Espanola de Arteriosclerosis. Published by Elsevier Espana, S.L.U. All rights

reserved.

Introduccién

La ateroesclerosis es una enfermedad muy frecuente en
nuestra sociedad y constituye una seria amenaza para la
salud. Las expresiones clinicas de la ateroesclerosis son un
conjunto variado de enfermedades, entre las que desta-
can la cardiopatia isquémica (infarto de miocardio, angor,
arritmias, sincope, muerte subita. . .), el accidente vascular
cerebral y la enfermedad arterial periférica’.

Sin lugar a dudas, el ejercicio fisico (EF) se ha conver-
tido en una estrategia de capital importancia no solo en
la prevencion primaria y secundaria de todas ellas, sino
también imprescindible para obtener un estilo de vida mas
saludable.

Al igual que la dieta, la actividad fisica es otro de los
factores facilmente modificables, con un efecto claramente
favorable sobre las concentraciones de lipidos plasmaticos

Existe una relacion dosis-respuesta inversa; asi, el
incremento de actividad fisica se asocia con tasas propor-
cionalmente mas baja de enfermedades cardiovasculares
(ECV)>3. Se ha estimado que si se lograra eliminar la
inactividad fisica, se reduciria mundialmente un 6% las
enfermedades del corazon, y la esperanza de vida podria
incrementarse en 0,68 afios*.

La practica de EF tiene un efecto positivo sobre la patogé-
nesis, la sintomatologia y el estado de forma de las personas
con alteraciones del perfil lipidico. Incluso la mejora de la
condicion fisica, independientemente de la pérdida de peso,
tiene un efecto beneficioso sobre el perfil de lipidos®.

El EF se asocia con los siguientes cambios favorables:

e Aumenta los valores de colesterol HDL (cHDL) entre un
5-14%, sobre todo las fracciones cHDL-2 y cHDL-3¢2.

e Disminuye entre un 7-15% los triglicéridos (TG)®.

e Disminuye el colesterol LDL (cLDL), aunque no de forma
unanime en todos los estudios (0-15%)8.

e Aumenta los cocientes cHDL/cLDL y cHDL/colesterol total
(CT).

e Disminuye entre un 7-18% el CT, el colesterol VLDL (cVLDL)
y la apolipoproteina BE.

e Reduce el nimero y el tamano de las lipoproteinas ricas
en TGE.

¢ Modifica el patron de cLDL, que pasa a particulas mas
grandes y menos aterogénicas®.

El mayor beneficio del ejercicio se produciria sobre el
cHDL (siempre y cuando la persona no fume, ya que el efecto
positivo se veria anulado por la nicotina) sobre personas
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sedentarias al cabo de 3-6 meses de iniciar el programa de
ejercicio y cuanto mayor sea la alteracion lipidica’.

Los efectos de un programa de actividad fisica son dife-
rentes segln el tipo, la intensidad, la frecuencia y la
duracion del mismo’.

La practica regular de EF aerdbico de moderada intensi-
dad junto con los cambios favorables en el perfil lipidico se
asocia a un menor riesgo de arteriopatia coronaria y morta-
lidad cardiovascular'®.

Para conseguir modificaciones significativas del perfil lipi-
dico se requiere un gasto calérico semanal minimo de 1.200
calorias'', y es necesario lograr un gasto de 1.500 calorias a
la semana para conseguir variaciones de la fraccion cHDL-2.
En individuos con ateroesclerosis sin medicacion hipolipe-
miante se requiere un consumo de unas 2.200 kcal/semana
para generar ciertos beneficios en la regresion de la placa
de ateroma'?.

El efecto de la actividad fisica sobre el cHDL es menor
que el que se consigue con los farmacos hipolipemiantes’.

Los efectos positivos del ejercicio sobre los lipidos son
similares tanto en personas con valores normales de coles-
terol como en personas con hipercolesterolemia’’.

La evidencia epidemioldgica acumulada sugiere una rela-
cion dosis-respuesta entre los cambios positivos en el perfil
lipidico y el volumen del ejercicio mas que con la intensidad,
ya que se ha relacionado una disminucion de los valores de
la relacion cLDL/cHDL y CT/cHDL y un aumento lineal del
cHDL al aumentar la distancia recorrida'".

Los objetivos del presente trabajo son evaluar el impacto
de un programa de EF no supervisado sobre el perfil lipidico
y la condicion fisica, en una muestra de hombres y mujeres
sedentarios, con dislipemia, sobrepeso u obesidad tipo1 y
no fumadores.

Material y métodos
Seleccion de sujetos

La muestra estudiada esta formada por 77 pacientes deri-
vados de otros servicios del Hospital Universitario Sant Joan
de Reus hacia la Unidad de Medicina del Deporte del mismo
Hospital. Se excluyeron 28 pacientes por no realizar el EF
prescrito o no acudir a la evaluacion final, con lo que la
valoracion de resultados se realizo sobre 49 pacientes (24
hombres y 25 mujeres).

Todos los pacientes, con edades comprendidas entre los
21 y los 77 anos, fueron visitados en la consulta de Fisiolo-
gia Clinica de la Unidad de Medicina del Deporte. Ademas
eran sedentarios (menos de 30 min al dia de ejercicio regu-
lar, menos de 3dias por semana), no fumadores desde
hace mas de un ano y presentaban sobrepeso u obesidad
tipo1 y dislipemia de rango alto-limitrofe. Se excluy6é a
los pacientes que presentaban enfermedades psiquiatricas,
drogodependencias, enfermedades oncologicas o cardiopa-
tias diagnosticadas. No se modific6 la medicacion habitual
ni la dieta de los pacientes.

Procedimientos y material

El calculo del tamafio de la muestra se realizo en base a
la variable principal, el test de los 6 min, en la que, en

base a un minimo de 371 metros (m) por participante, se
conoce una mejora pronostica si el sujeto mejora la distan-
cia 40m. Por ello la muestra deberia incluir al menos 35
participantes' 6,

Se solicité el consentimiento informado a cada paciente
para participar de forma voluntaria en el estudio y para
poder utilizar sus datos biomédicos.

Este estudio se realizé de acuerdo con la Declaracion de
Helsinki y la Guia de buenas practicas clinicas de la Interna-
tional Conference of Harmonization (ICH).

Previo al inicio del programa de ejercicio, se realizo un
examen médico-deportivo que incluyod:

e Anamnesis, exploracion por aparatos, toma de la presion
arterial, ECG de reposo y antropometria: peso (Bascula
Ao Sayol, 0-150kg, precision de 100g), talla (tallimetro
ARG Sayol, 55-200cm, precision 1 mm), indice de masa
corporal (IMC) y impedanciometria (Body Composition
Analyzer, Type BC-418 MAIIl) que permite calcular el por-
centaje de grasa (% de grasa)'®.

e Test de los 6 min siguiendo los procedimientos indicados
en la literatura cientifica, en un pasillo marcado de mas
de 30m'. Se midi6 la distancia recorrida. También se
valoré antes y después del test: la presion arterial, la fre-
cuencia cardiaca, la saturacion de oxigeno vy, al finalizar
el mismo, la percepcidn de esfuerzo (escala de Borg)'®.
Material: esfigmomandmetro Riester. Cronometro Casio.
Monitor signos vitales Suregns VS3 Philips (pulsioximetro,
frecuencia cardiaca). Escala analogica-visual Borg (1-12).

e Analitica sanguinea en ayunas de 8h: hemograma, glu-
cosa, CT, cHDL, cLDL, cVLDL y TG. Se determinaron
mediante métodos enzimaticos con reactivos Olympus
AU 5400 (Olympus Diagnostica, Hamburgo, Alemania).
Las determinaciones analiticas se llevaron a cabo de
acuerdo con las recomendaciones emitidas por la Socie-
dad Espafiola de Arteriosclerosis (SEA)'.

e Programa de Ejercicio de 4 meses de duracion, que
incluyé: caminar de 30 a 60min diarios en series de
10-15min de duracion, bicicleta estatica 3 dias/semana,
30min/sesion, intensidad del 40-60% de la capacidad
funcional maxima individual (frecuencia cardiaca de
reserva), abdominales isométricos y estiramientos esta-
ticos. El objetivo era conseguir un gasto calorico entre
1.200 y 2.000 kcal semanales.

A lo largo de los 4 meses de duracion del programa de EF
se realizaron visitas mensuales para valorar la adherencia
al ejercicio y motivar a los participantes, a la vez que para
comprobar que no hubieran surgido problemas médicos de
interés.

Al finalizar el estudio, tras los 4 meses de programa de EF,
se repitio el estudio antropométrico, la analitica sanguinea
y el test de los 6 min con la misma metodologia descrita.

Estadistica

Media y desviacion estandar de cada parametro estudiado.
Para la comparacion de la evolucion de los parametros
de cada muestra, los datos se trataron mediante la t de
Student para comparacion de medias de datos apareados.
Para la comparacion de parametros en muestras diferentes
(hombres vs. mujeres), la t de Student para comparacion
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Tabla1 Caracteristicas demograficas y antropométricas de
la muestra

Control Inicial (n=49) Final (n=49)
Edad (anos) 48,5 + 12,7 47,6 + 13,3
Talla (cm) 166,6 + 7,30 166,6 + 7,30
Peso (kg) 94,5 + 21,65 93,6 + 21,48
IMC (kg/m?) 34,1 + 7,87 33,7 £ 7,66
Grasa (%) 36,3 + 10,40 36,0 &+ 10,30
Masa muscular (kg) 58,25 + 10,78 58,40 + 11,11

DE: desviacion estandar; IMC: indice de masa corporal.
Medias + DE.

de medias de datos no apareados, y se comprobaron los
dos controles con el test de Wilcoxon para datos aparea-
dos no paramétricos. El paquete estadistico utilizado es el
SPSS version 19.0 para Windows. Se considero positiva una
p<0,05.

Resultados

En la tabla 1 se muestran las caracteristicas demograficas
y antropométricas de la muestra. El peso, el IMC y el por-
centaje de grasa presentan una ligera disminucion que no es
estadisticamente significativa.

Perfil lipidico

Al analizar el perfil lipidico se observo en el conjunto de la
muestra, tal como se recoge en la tabla 2, una disminucion
significativa del CT (p <0,05), del cLDL (p <0,02), del cVLDL
(p<0,01), de los TG (p<0,05) y del indice lipidico (p < 0,02),
y un aumento del cHDL (p <0,05).

En la tabla 3 se analiza por sexos, y tanto en hombres
como en mujeres se produjeron cambios similares, con un
descenso significativo del CT (p<0,01), del cLDL (p<0,01),
del cVLDL (p<0,01) y de los TG (p<0,02), y un aumento
significativo del cHDL (p <0,05).

Al inicio del estudio la muestra total y diferenciada por
sexos tenia unos niveles de CT, de cLDL y de cVLDL por
encima de los valores normales, mientras que al finali-
zar el mismo los valores estaban dentro del rango de la
normalidad?. Por su parte, los valores totales y por sexo
de cHDL y TG eran normales antes y después del estudio.

Condicion fisica

La tabla 4 recoge en la muestra total la mejora de la
distancia recorrida (en metros) valorada mediante el test
de los 6 min (p<0,002), la evolucion de la percepcion de
fatiga valorada mediante la escala analogica visual de Borg
(p<0,01) y las variaciones en equivalentes metabolicos

Tabla 2 Evolucion de los valores de laboratorio

Control Inicial (n = 49) Final (n = 49) p
Glucemia (mg/dl) 105,14+ 37 104,2 + 34,9 ns
Creatinina (mg/dl) 0,86 +0,20 0,82+0,21 p<0,05
Acido drico (mg/dl) 34,84+9,25 32,8+10,5 ns

CT (mg/dl) 234 +49,1 194,54+ 35,1 p<0,05
TG (mg/dl) 137,2+76 120,7 +£52 p<0,05
cHDL (mg/dl) 52,2+ 14,9 55,7+ 15,4 p<0,05
cLDL (mg/dl) 144 +39,9 114,7 +27,7 p<0,02
cVLDL(mg/dl) 38,6 £15,5 24,2 4+10,5 p<0,01
indice aterogénico 4,48 3,49 p<0,02
indice cLDL/cHDL 2,76 2,06 p<0,01

cHDL: colesterol HDL; cLDL: colesterol LDL; CT: colesterol total; cVLDL: colesterol VLDL; indice aterogénico: CT/cHDL; ns: no significativa;

TG: triglicéridos.

Test t de Student, comparacion de medias, datos apareados; medias & DE.

Significacion estadistica: p <0,05.

Tabla 3 Evolucion del perfil lipidico diferenciado por sexos

Control Inicial Final Inicial Final

Sexo Hombres Hombres p Mujeres Mujeres p

CT (mg/dl) 237,7 + 50,8 192,5 + 48 p<0,01 229,3 + 61,5 197,8 + 39,3 p<0,01
TG (mg/dl) 138,1 + 80 119,4 + 60 p<0,02 136,7 £ 57 121,7 + 54 p<0,02
cHDL (mg/dl) 51,7 + 13,6 53,1 + 11,8 p<0,05 52,4 + 7,4 56,8 +9,9 p<0,05
cLDL (mg/dl) 146,1 + 31,1 114,7 + 27,7 p<0,01 147,3 £ 35,5 117,3 + 30,5 p<0,01
cVLDL (mg/dl) 39,9 £ 6,1 24,7 + 3,8 p<0,01 31,5 £ 5,3 23,7 £ 6,2 p<0,01

cHDL: colesterol HDL; cLDL: colesterol LDL; CT: colesterol total; cVLDL: colesterol VLDL; TG: triglicéridos.
Test t de Student, comparacion de medias, datos apareados; medias & DE.

Significacion estadistica: p <0,05.
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Tabla 4 Test de los 6 minutos. Evolucion de la distancia y esfuerzo percibido

Control (n=49) Inicial Final p
Distancia (m) 483,04 + 59,84 528,98 + 64,75 p<0,002
Borg 3,63 + 2,50 2,59 + 1,78 p<0,01
MET 5,28 + 0,53 5,67 + 0,68 P<0,01

Borg: escala de esfuerzo percibido; MET: equivalente metabdlico.

Test t de Student, comparacion de medias, datos apareados; medias & DE.

Significacion estadistica: p <0,05.

Tabla 5 Test de los 6 minutos. Evolucion de la distancia, esfuerzo percibido y MET

Control (n=49) Inicial Final p
Distancia hombres (m) 481,1 + 66,07 533,1 + 104 p<0,002
Distancia mujeres (m) 485,1 + 28,28 524,6 + 33,90 p<0,002
Borg hombres 3,66 + 2,53 2,47 + 1,61 p<0,01
Borg mujeres 3,58 + 2,01 2,62 + 1,99 p<0,01
MET hombres 5,32 + 0,48 5,70 + 0,62 p<0,01
MET mujeres 5,27 + 0,33 5,66 + 0,59 p<0,01

Borg: escala de esfuerzo percibido; MET: equivalente metabdlico.

Test t de Student, comparacion de medias, datos apareados; medias & DE.

Significacion estadistica: p <0,05.

(MET) aliinicio y al final del programa de ejercicio (utilizando
las formulas derivadas del test de los 6 min) (p<0,01)2".

En la tabla 5 se recogen las anteriores variables por sexos,
al igual como sucede en el total de la muestra; al comparar
el primer y segundo control, las diferencias son estadistica-
mente significativas.

Aunque no existen diferencias significativas al comparar
entre sexos, las mejoras mas importantes se producen en
hombres.

Una mejora de al menos 35m en el test de los 6 min
supone un cambio relevante y con significacion clinica'®. En
la muestra estudiada tanto en su totalidad como diferen-
ciada por sexos se produjo esta mejora.

Se produjo un aumento de la distancia recorrida, con una
mejora media de 45,94m (p<0,002), encontrandose dife-
rencias marcadas en las distancias recorridas entre hombres
y mujeres, aunque no son estadisticamente significativas,
asi como una disminucion de la percepcion del esfuerzo en
la escala de Borg (p<0,01).

También observamos una mejora que, aunque ligera, fue
estadisticamente significativa de la condicion fisica expre-
sada en MET (p<0,01).

Discusion

Como en anteriores estudios realizados en nuestro centro en
pacientes de caracteristicas similares, se ha podido obser-
var que se produce un gran nimero de abandonos entre los
sujetos reclutados para el estudio: 28 sujetos de un total de
77, un 36% de la muestra inicial. Dado que se trata de un
estudio clinico, la importancia de la adherencia a la prac-
tica regular de EF terapéutico por parte de los pacientes
se convierte en un problema de primer orden a tener en

cuenta. La adherencia al programa de EF de este estudio fue
del 64%.

Los controles realizados mensualmente, ademas de per-
mitir controlar las posibles alteraciones que puedan surgir,
son también un apoyo motivacional y una buena herramienta
para asegurar la adherencia en el tiempo al programa de EF.

Se propone un programa de EF facil de prescribir, que no
precise pruebas complementarias complicadas ni complejas
y sea sencillo de asumir por parte de los pacientes a los que
va dirigido, tanto en el tipo de ejercicio a realizar como en
la intensidad del mismo (hay que recordar que son pacientes
sedentarios). Intenta conseguir un aumento del gasto calo-
rico entre 1.200-2.000 kcal semanales a fin de lograr cambios
positivos en el perfil lipidico.

Antropometria

En los datos antropométricos se observo una tendencia a
la mejora pero mucho mas discreta que en los otros para-
metros evaluados, aunque estudios recientes resaltan que la
mejora de la condicion fisica es mas importante para la salud
y para la disminucion del riesgo cardiovascular (RCV) que la
de los valores antropométricos??. En el presente trabajo no
se incluyo la medida del perimetro abdominal, medicion que
en los pacientes objeto de este estudio, con toda probabili-
dad, reflejaria mejor las modificaciones que se producen en
la grasa intraabdominal y en la composicion corporal.

Perfil lipidico

En un metaanalisis del 2007, en el que se estudid el efecto
del entrenamiento sobre el cHDL, se observé que la cantidad
minima de actividad fisica necesaria para causar un efecto
positivo era de 120 min semanales para conseguir un gasto de
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903 kcal/dia. La duracion era mas importante que la inten-
sidad; asi, por cada 10 min de incremento de la duracion, el
nivel de cHDL aumentaba un promedio de 1,4mg/dl.

Varios estudios han mostrado que la practica de depor-
tes como el fatbol y voleibol, en los que el ejercicio es
intermitente y de alta intensidad con un 60 y un 70% de com-
ponente aerodbico, respectivamente, con elevado impacto
articular y con contracciones excéntricas, podria incremen-
tar exponencialmente el riesgo de padecer ECV, ya que se
han encontrado valores elevados de cLDL, ApoB y lipopro-
teina (a)?’.

Por el contrario, serian beneficiosas para el perfil lipi-
dico actividades como la natacion, en donde se realiza un
ejercicio continuo con un 95% de componente aerébico, con
contracciones musculares concéntricas y de bajo impacto
articular?.

Varios factores pueden explicar estas discrepancias: los
valores iniciales de lipidos y lipoproteinas séricas y su
método de analisis, la diferente condicion fisica de los suje-
tos y su consumo maximo de oxigeno (VO, max), el peso
corporal y el porcentaje de grasa corporal, la etnia, el sexo,
la edad y las caracteristicas del ejercicio practicado (tipo,
volumen, duracién e intensidad), las modificaciones rea-
lizadas o no de la dieta y el consumo o no de farmacos
hipolipemiantes.

La mejora del perfil lipidico en pacientes sedentarios con
dislipidemia, siempre y cuando se consiga adherencia, se
produce tanto con la realizacion de ejercicios de resistencia,
con la combinacién de ejercicios de fuerza y resisten-
cia, como con las recomendaciones de dieta y actividad
fisica?.

Es necesario que se produzca un incremento de la sensi-
bilidad betaadrenérgica en el tejido adiposo, lo que provoca
un mayor consumo de acidos grasos como fuente energética.
Este fendmeno adaptativo es maximo a los 4 meses de haber
iniciado un programa de entrenamiento de resistencia.

Si se tiene en cuenta que las respuestas de los lipidos
y las apolipoproteinas a un EF se prolongan hasta las 48 h
posteriores al cese del mismo, en el momento de prescribir
ejercicio la frecuencia debe ser de al menos una sesion cada
48 h, para mantener en el tiempo las respuestas y obtener
en el transcurso de los meses las adaptaciones metabolicas
necesarias.

La presencia de otros factores de RCV, como obesidad,
diabetes e hipertension arterial, puede requerir la modifi-
cacion en la prescripcion de EF.

Cuando la dislipemia es de origen genético, el EF tendra
poco o ningln efecto sobre los lipidos, pero incluso en estos
pacientes siguen produciéndose cambios que beneficiaran su
salud.

Tal como sucede con la muestra del presente estudio,
en adultos con sobrepeso y obesidad el aumento del cHDL
se produce con una actividad fisica de intensidad tanto
moderada como vigorosa, mientras que sera suficiente una
intensidad baja para disminuir el nivel de cLDL.

No existe consenso —y ademas el nivel de evidencia es
bajo— sobre la influencia del ejercicio de fuerza sobre el
perfil lipidico, publicandose tanto descensos del cHDL como
aumentos del mismo, y descensos de los TG y del cLDL sin
producir efectos sobre el cHDL?*.

Aunque los resultados de los recientes metaanalisis
y revisiones sistematicas sefalan que el EF, cuando es

realizado a la frecuencia e intensidad suficiente, induce
cambios favorables en el cLDL y cHDL, se requieren mas
investigaciones para comprender mejor los patrones de ejer-
cicio (frecuencia, menor intensidad, tipo de ejercicio) que
pueden estar asociados con la mejora del perfil lipidico

En conjunto, los pacientes (hombres y mujeres) incluidos
en este estudio mejoraron el perfil lipidico, alcanzando valo-
res de CT, cLDL y cVLDL dentro de los valores de referencia
considerados como éptimos.

Condicion fisica

La evidencia cientifica reconoce que la condicion fisica es
un excelente predictor de la expectativa y de la calidad
de vida. En los ultimos afos numerosos estudios muestran
una asociacion inversa entre condicion fisica y morbimor-
talidad en la poblacién, muy marcada en pacientes con
factores de RCV. No solo se observa mejora de la salud
fisica, sino también de la mental: autoimagen, autocontrol,
ansiedad®?’.

Se observa una relacion casi lineal entre la disminucion de
la mortalidad y el aumento de la condicion fisica (MET). Asi,
por cada MET de mejora se produce una aumento del 12% de
la esperanza de vida en hombres y del 17% en mujeres®%’,

Trabajos actuales muestran el valor pronodstico de los
resultados obtenidos en el test de los 6 min. En los suje-
tos que recorren menores distancias se evidencia un mayor
riesgo de mortalidad por todas las causas y en especial para
ECV, insuficiencia cardiaca y demencia. El riesgo aumenta
de forma muy importante cuando la distancia recorrida es
menor de 400 m, manteniéndose elevado con distancias infe-
riores a los 460 m?%,

Asi pues, segun estos estudios, la baja condicion fisica
(medida mediante el test de los 6 min), como la que presen-
taban los pacientes objeto del estudio al inicio del mismo,
supone un factor de RCV anadido, ademas de un predictor
de morbimortalidad.

En el presente estudio, la distancia media inicial
recorrida en metros (483,04 4-59,84) es inferior a los valo-
res encontrados en la literatura en pacientes de la misma
franja de edad (media de 531+74m). Con la mejora
que experimentaron los pacientes tras el periodo de re-
entrenamiento, la distancia alcanzada en metros (media de
528,98 + 64,75 m) se aproximan a la distancia de referencia
tedrica considerada como normal en pacientes?’.

El test de los 6 min valora fundamentalmente la endu-
rance o resistencia cardiorrespiratoria, o sea la tolerancia
al esfuerzo, lo que quiza es de mayor interés en los pacien-
tes objeto de este estudio, pues define la aptitud a trabajar
de forma regular a un porcentaje submaximo del VO, max.

Desde el punto de vista funcional, las cualidades de
endurance (resistencia aerdbica) en pacientes son mas (ti-
les que las cualidades de rendimiento, pues permiten una
mejor adaptacion a las demandas de energia de la vida
cotidiana.

En los estudios consultados existen diferencias claras en
la distancia recorrida entre hombres y mujeres, con valo-
res que oscilan de 59 a 84 m de diferencia a favor de los
hombres?. En el presente estudio, la distancia recorrida ini-
cialmente es baja y similar para hombres (481,6 466,07 m)
y mujeres (485,1+28,28 m), mientras que tras el periodo
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de ejercicio mejoran ambos subgrupos pero con mayor
contundencia los hombres (media de 52 +60m), mientras
que las mujeres lo hacen en menor medida (media de
39,5+ 41m).

Aunque en ambos sexos la mejora se encuentra en el
rango teorico estimado como 6ptimo en pacientes (31-75m),
en las mujeres se deberan reforzar las recomendaciones,
la motivacion y el seguimiento. Es importante indicar que
estos datos de referencia son de estudios en pacientes neu-
moldgicos y por tanto pueden no ajustarse totalmente a las
caracteristicas de la muestra estudiada, pero son los Unicos
con los que se ha contado, o al menos a los que se ha tenido
acceso en este momento?’.

También se observa una ligera mejoria significativa en
los MET maximos calculados (incremento de 0,35+ 0,39 MET
de media). Los datos indican que mejoraria tanto la poten-
cia aerdbica (discretamente) como la endurance (en mayor
medida).

Este incremento de la potencia aerébica y de la endu-
rance se refleja de forma muy evidente en la mejoria de la
percepcion de esfuerzo medida mediante la escala de Borg.

La experiencia adquirida en estos anos, junto con los
datos obtenidos y la bibliografia consultada, nos hacen pen-
sar en la necesidad de incluir en el tratamiento global de los
pacientes con RCV y de forma sistematica, junto al segui-
miento clinico, la evaluacion de la condicion fisica y la
prescripcion de EF.

Con los datos que se disponen, las personas con dislipe-
mia deberian realizar EF a una intensidad entre el 40-70%
de la frecuencia cardiaca de reserva (FCR) o 60-85% de su
frecuencia cardiaca maxima o 55-75% de su VO, max, a razon
de 60min al dia, 5dias a la semana y mantenido a lo largo
de la vida, dado que los efectos en el metabolismo lipidico
son reversibles y llegan a desaparecer’30:3",

Una de las causas atribuibles a la falta de pérdida de peso
pudo ser que el gasto caldrico del programa de EF realizado
fue inferior a las 2.000 kcal/semana.

A pesar de la heterogeneidad de la muestra, el EF pres-
crito consiguidé cambios positivos en la condicion fisica y el
perfil lipidico.

Aunque en este estudio no se realizd, creemos necesario
la toma de los perimetros abdominal y cadera.

Conclusiones

El programa de EF individualizado no supervisado prescrito
es economico, facil de realizar y consigue una buena adhe-
rencia (64%) entre los participantes.

En la muestra estudiada se consiguen, en ambos sexos,
mejoras en el perfil lipidico: disminucion del CT, del cLDL,
del cVLDL y de los TG y un aumento del cHDL, alcanzando al
final del estudio valores dentro de los rangos de normalidad.

Mejora ligeramente la potencia aerdbica (MET) y, de
forma mas evidente, la resistencia aerdbica-tolerancia al
esfuerzo, y disminuye la percepcion de fatiga.

Se produce un discreto descenso no significativo del peso
y del IMC. Posiblemente podria potenciarse con recomenda-
ciones dietéticas.

Como consecuencia de la mejora en el perfil lipidico y de
la condicién fisica, disminuira el RCV y mejorara la morbi-
mortalidad y la calidad de vida de estos pacientes.

Responsabilidades éticas

Protecciéon de personas y animales. Los autores decla-
ran que los procedimientos seguidos se conformaron a las
normas éticas del comité de experimentacion humana res-
ponsable y de acuerdo con la Asociacion Médica Mundial y
la Declaracion de Helsinki.

Confidencialidad de los datos. Los autores declaran que
han seguido los protocolos de su centro de trabajo sobre
la publicacion de datos de pacientes.

Derecho a la privacidad y consentimiento informado. Los
autores han obtenido el consentimiento informado de los
pacientes y/o sujetos referidos en el articulo. Este docu-
mento obra en poder del autor de correspondencia.
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