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Hacer deporte 30 minutos al dia aumenta
el efecto de la vacuna hasta en un 40%

Un nuevo estudio, dirigido por el catedratico Sebastien Chastin, de la Caledonian
University (Glasgow), y publicado en la revista Sports Medicine, ha encontrado que la
actividad fisica regular puede aumentar la eficacia de las vacunas hasta en un 40%.
Ademas, también se ha evidenciado que la practica de actividad fisica reduce el riesgo
de muerte por enfermedades infecciosas en un 37%, y reduce la posibilidad de
contraer la COVID-19 en un 31%.

Para este articulo, se han recopilado 16.698 estudios epidemioldgicos de todo el mundo,
entre los afios 1980 y 2020. El equipo esta formado por numerosos investigadores
internacionales, como inmundlogos y epidemiélogos del University College London (UCL)
y de la Universidad de Gante (UGent) de Bélgica, junto con un cientifico de la Universidad
de Cadiz, en Espafia, especializado en Ejercicio y Salud; y un consultor de Salud Publica
del NHS Lanarkshire (NHSL).



Los resultados del estudio han evidenciado que la practica de 30 minutos de actividad
fisica, durante cinco dias a la semana, o bien 150 minutos semanales, en los que se roce
el “umbral anaerébico” (intensidad media); pueden tener un gran impacto en la inmunidad
frente a enfermedades infecciosas como la COVID-19. Algunos ejemplos de este tipo de
ejercicios pueden ser caminar rapido, correr, montar en bicicleta o hacer ejercicios de
fortalecimiento muscular (carga moderada).

Por tanto, siguiendo la pauta de realizar 30 minutos diarios de actividad fisica moderada,
se puede reducir el nimero de personas que contraen la COVID-19, y que fallecen por
ella. Esta mayor inmunidad frente a enfermedades infecciosas ocurre porgue el ejercicio
regular a intensidad anaerdbica aumenta el nUmero de células inmunitarias en el cuerpo,
en la primera linea de defensa, que es la capa de anticuerpos de la mucosa; células
encargadas de identificar agentes patdégenos extrafios, sin deprimir el resto del sistema
inmunitario.

De igual manera ocurre con la vacunacion, ya que la practica de actividad fisica regular
aumenta la potencia de la misma. Por tanto, los investigadores recomiendan adoptar un
programa de actividad fisica de 12 semanas antes de la vacunacion, lo que podria
suponer que la inmunizacion fuera entre un 20% y un 40% mas eficaz. Asimismo, instan
a los responsables politicos a unirse al fomento y el apoyo de la actividad fisica y del
sector deportivo, para poder convertirse en una gran herramienta para la mejora de la
salud publica.

Por ultimo, recomiendan también a la poblacion general a incluir la actividad fisica en sus
rutinas diarias, para poder combatir mejor tanto la COVID-19 como otras enfermedades.
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