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ANTES DE EMPEZAR

Diez habitos que si tienen niimero, y lo que suman
cuando van juntos

La lista de habitos saludables es el formato mas repetido de la divulgacion de
salud, y casi siempre sale sin una sola cantidad. Esta trae la cifra de cada uno, con
su diseno de estudio.

El efecto agregado estd medido. Li siguio dos cohortes de profesionales de la salud durante hasta 34
anos y documento 42 167 muertes. Quienes cumplian cinco factores de bajo riesgo, frente a quienes no
cumplian ninguno, tuvieron un riesgo de morir de 0,26 (IC 95 %: 0,22 a 0,31).

211
lz a Afos mas de vida a los 50, con cinco habitos cumplidos

14,0 anos en mujeres (IC 95 %: 11,8 a 16,2) y 12,2 aflos en hombres (IC 95 %:10,1a
14,2). Es una asociacidn en cohortes observacionales, asi que la cifra dice la
direccion y el orden de magnitud, no lo que te va a pasar a ti. Lo que si sostiene: el
beneficio vive en la suma.

LOS DIEZ NO SE COMPORTAN IGUAL

Tres son de gradiente, y ahi el primer tramo es el que mas paga: pasos, fibra y fuerza. El alcohol es de umbral,
porque por debajo de cierto punto reducir no movié nada. La proteina tiene techo medido. Y el tabaco solo
admite el cero. Empieza por el que hoy tengas mas abajo.

01 Acostarte y levantarte a la misma hora, los siete dias

02 Levantar peso dos veces por semana

03 Llegar a 7000 pasos al dia

04 Poner una fuente de proteina en cada comida

05 Subir la fibra a 25 0 30 gramos diarios

06 Medir la cintura una vez al mes

07 Bajar a la mitad si tomas més de dos tragos al dia

08 Dejar de fumar, con ayuda y antes de los 40

09 Salir a la luz del dia, protegido

10 Hablar de verdad con alguien, todos los dias
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Acuéstate y levantate a la misma hora, también
el sibado

Casi toda la conversacion sobre el suefo gira alrededor de cuantas horas. Un estudio con 60 977
personas y acelerémetro en la muieca midioé otra cosa: la consistencia del horario, noche tras noche,
durante mas de diez millones de horas registradas. Los cuatro quintiles mas regulares tuvieron de 20 % a
48 % menos mortalidad por cualquier causa que el quintil mas irregular. Y la regularidad predijo mejor que
la duracion.

Es un dato observacional, con lo que eso implica: quien duerme con horario regular se parece en otras
cosas a quien duerme con horario regular. Aun asi, es el habito mas barato de probar de toda la lista,
porque no depende de dormirte, depende de a qué hora pones el despertador.

LA DOSIS

La misma hora de acostarte y de levantarte los siete dias de la semana. La de levantarte es la que
ancla al resto.
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Levanta algo pesado dos veces por semana
)

Un metaanalisis de 16 cohortes separo el entrenamiento de fuerza del ejercicio aerdbico para poder
atribuirle su parte. Las actividades de fuerza se asociaron a 10 % a 17 % menos riesgo de mortalidad total,
enfermedad cardiovascular, cancer total, diabetes y cancer de pulmoén. La curva tiene forma de Jy su
punto mas bajo aparece entre los 30 y los 60 minutos por semana, que es mucho menos de lo que la

gente supone.

La segunda razon esta en la presion arterial. En un metaanalisis en red de 270 ensayos y 15 827
participantes, el entrenamiento de fuerza bajo 4,55 mmHg de sistolica, el combinado con aerdébico 6,04 y
el isométrico 8,24. Dos sesiones cortas por semana ya te dejan dentro del rango donde se midieron esos

numeros.

LA DOSIS
Dos sesiones por semana, de 20 a 30 minutos. Con eso ya estas en el tramo de 30 a 60 minutos
semanales donde la curva toca su minimo.
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Apunta a 7000 pasos al dia, y olvida los 10 000
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El metaanalisis mas grande hasta hoy reunié 24 cohortes con podémetro o acelerémetro, o sea pasos
medidos y no recordados. Frente a 2000 pasos al dia, 7000 pasos se asociaron a 47 % menos mortalidad
por cualquier causa (HR 0,53; IC 95 %: 0,46 a 0,60), 25 % menos enfermedad cardiovasculary 47 %
menos muerte cardiovascular.

La curva se dobla entre los 5000 y los 7000, asi que el tramo que mas paga es el primero. La cifra popular
de 10 000 pasos, en cambio, nunca salié de un estudio: viene del nombre comercial de un podometro
japonés de los anos sesenta, y se quedod porque suena redonda.

LA DOSIS

7000 pasos al dia. Si hoy haces 3000, la meta de esta semana son 4500, porque ahi es donde la
curva sube mas rapido.
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Pon una fuente de proteina en cada comida

Un metaanalisis de 49 ensayos con 1863 personas midio qué anade la proteina cuando alguien ya entrena
fuerza. Ahade 0,30 kg mas de masa libre de grasa (IC 95 %: 0,09 a 0,52) y 2,49 kg mas en una repeticion
maxima. Es un efecto real y es modesto, y esa proporcion es la parte que casi nunca se dice.

El mismo trabajo encontré el techo. Por encima de 1,62 gramos por kilo de peso y dia no hubo mas
ganancia de masa libre de grasa. Repartido entre tres o cuatro comidas, eso se cubre con comida de
verdad en la mayoria de los casos, sin batido de por medio.

LA DOSIS
Una fuente de proteina en cada comida. El techo medido para ganar musculo con entrenamiento esta
en 1,62 g por kilo de peso al dia.
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()5 Subelatibraa 25030 gramos al dia

Es la revision mas grande que existe sobre calidad del carbohidrato: 185 estudios prospectivos y 58
ensayos clinicos, casi 135 millones de personas-ano. Quienes mas fibra comian tuvieron 15 % a 30 %
menos mortalidad total y cardiovascular, cardiopatia coronaria, ictus, diabetes tipo 2 y cancer colorrectal.
La certeza de la evidencia se califico como moderada, que en este campo es alto.

El mayor beneficio aparecio entre los 25 y los 29 gramos diarios, y la curva sugiere que subir mas todavia
podria sumar. En una cocina colombiana eso no exige comprar nada importado: frijol, lenteja, garbanzo,
avena, guayaba, platano y grano entero en vez de harina blanca.

LA DOSIS
De 25 a 30 gramos de fibra al dia. El frijol, la lenteja y la avena son las tres formas mas baratas de
llegar.
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O 6 Mide tu cintura una vez al mes
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Un metaanalisis de 25 ensayos con 4874 personas le puso numero a algo que se suele decir sin ninguno:
cada kilo perdido bajoé 1,05 mmHg de presion sistélica (IC 95 %: 0,66 a 1,43) y 0,92 de diastdlica. Con una
pérdida media de 5,1 kilos, la sistolica bajo 4,44 puntos y la diastolica 3,57.

La cinta métrica sirve para dos cosas que la bascula sola no hace: saber si esto te aplica, y seguirlo sin
pesarte todos los dias. Si te aplica, la cuenta queda directa: cinco kilos son alrededor de cinco puntos de
sistolica. Cuanto bajar, y sobre todo si conviene bajar, se decide con tu médico.

LA DOSIS

Una medicion al mes, siempre en el mismo punto y a la misma hora. La cuenta util es alrededor de 1
mmHg de sistolica por kilo.

DIEZ HABITOS - DOCTORMILTONLARA.COM 08



Si tomas mas de dos tragos al dia, bajalos ala
mitad

Un metaanalisis de 36 ensayos con 2865 participantes encontré un umbral, y conviene contarlo entero. En
quienes tomaban dos tragos al dia 0 menos, reducir el alcohol no bajé la presién de forma significativa. En
guienes tomaban seis 0 mas y redujeron a la mitad, la sistélica bajo 5,50 mmHg (IC 95 %: 4,30 a 6,70) y la
diastolica 3,97.

Que por debajo de dos tragos la presion no se moviera no convierte esos dos tragos en saludables: ese
trabajo midié presion, y el sueno, el higado y el riesgo de cancer tienen su propia literatura. Si tu numero
esta alto, empieza por contar lo que tomas en una semana normal y escribirlo, que es la parte que mas
cuesta.

LA DOSIS
Si estas por encima de dos tragos al dia, la meta con respaldo es reducir a la mitad. Y la cifra que se
lleva a consulta es la real, no la amable.
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Si fumas, deja de fumar, y mejor antes de los
40

Es el unico de los diez que no tiene version moderada, y el que mas anos devuelve. En una cohorte de 202
248 personas, fumar acorto la vida mas de diez anos frente a no haber fumado nunca, con un riesgo de
muerte cercano al triple (3,0 en mujeres y 2,8 en hombres).

La otra mitad del dato es la que sirve. Quienes dejaron entre los 25 y los 34 recuperaron alrededor de 10
anos; entre los 35y los 44, unos 9; entre los 45 y los 54, unos 6. Dejar antes de los 40 evité cerca del 90
% del exceso de mortalidad. Y es el habito que menos se resuelve solo: hay tratamiento y se prescribe en
consulta.

LA DOSIS

Cero cigarrillos. Es el unico habito de esta guia cuyo objetivo es cero, y el que mas rinde cuando se
pide ayuda.
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Sal ala luz del dia todos los dias, con la piel
protegida

Una cohorte sueca siguio 29 518 mujeres durante 20 aflos y comparo sus habitos de exposicion al sol.
Quienes lo evitaban tuvieron una expectativa de vida de 0,6 a 2,1 ailos menor que las del grupo de mayor
exposicion, sobre todo a costa de mortalidad cardiovascular y de causas no oncoldgicas.

Sus limites hay que decirlos: es observacional, la exposicion se midié con cuestionario, y la cohorte es de
piel clara en un pais con poca radiacion ultravioleta. Ese numero no se traslada a esta latitud, y por eso en
esta pagina no vas a encontrar minutos de sol ni un valor objetivo de vitamina D. Lo que si viaja es la
direccion del hallazgo: evitar la luz del dia por completo tuvo un costo medible, y eso convive
perfectamente con protegerse cuando el sol pega fuerte.

LA DOSIS
Luz de exterior todos los dias. Sin cifra de minutos, porque el estudio no la da, y con proteccion en las
horas de mas radiacion.
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Habla de verdad con alguien, todos los dias
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Es el habito que menos parece un habito de salud y tiene el mayor tamano de efecto de toda la guia. Un

metaanalisis reunio 148 estudios y 308 849 personas: quienes tenian relaciones sociales mas fuertes
tuvieron un 50 % mas de probabilidad de seguir vivos al final del seguimiento (OR 1,50; IC 95 %: 1,42 a
1,59).

El efecto crecié cuando la medida era mas fina: con indices que evaluan integracion social de verdad
subio a OR 1,91, y con la medida mas pobre, vivir solo 0 acompafado, se queddé en 119 y perdid
significacion. Se mantuvo igual en hombres y mujeres, a cualquier edad y con cualquier salud de partida.

Como es observacional, la flecha admite discusion: estar mas sano facilita mantener vinculos. Aun asi, es
de los que se pueden probar esta semana sin pedirle permiso a nadie.

LA DOSIS

Una conversacion real al dia y un plan con alguien a la semana. No es una dosis del estudio, que mide
integracion social: es la forma practica de sostenerla.
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El que no est4 en la lista, y de donde sale cada cifra

EL TAMIZ, QUE ES LO QUE SIGUE

El ensayo europeo NordICC invitd a 84 585 personas a una colonoscopia y las siguio diez anos. El riesgo de
cancer colorrectal bajo de 1,20 % a 0,98 %, un 18 % menos, con solo el 42 % de los invitados acudiendo. La
muerte por ese cancer no alcanzo significacion. Aqui no hay edad de inicio ni indicacién, porque eso
depende de tu riesgo y de tu pais, y se decide en consulta.
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AVISO MEDICO

Divulgacion educativa.
NO ES UNA RECOMENDACION MEDICA NI REEMPLAZA LA DECISION DE TU MEDICO.

Ocho de los trece estudios citados son observacionales: describen asociaciones, y una asociacion no garantiza un resultado individual.

Un tema desarmado asi, en tu
correo

Con sus pasos, su tamano de efecto y sus fuentes. Escrito por un

medico.

doctormiltonlara.com/newsletter
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