
¿CUÁNTOS PASOS LLEVANAUNAMEJOR SALUD?
Unestudio reciente desmitifica la popular cifra de 10.000pasos y fija una nueva

metamás realista y válida: 7.000pasos diarios, aunque cada paso cuenta.

ESCALADEPASOSENADULTOS
Fuente: Borja del Pozo Cruz y Tudor-Locke C. et al.Howmany steps/day are enough? For adults. Int J Behav Nutr Phys Act. 2011 Jul 28;8:79.

MORTALIDADPORTODASLASCAUSAS
Asociación entre pasos diarios y resultados en salud. Fuente:Daily steps and health outcomes in adults: a systematic review and dose-response

meta-analysis. Ding, Ding et al. The Lancet Public Health, Volume 10, Issue 8, e668 - e681

7.000pasos
Según el estudio de The Lancet, a partir de
este punto el beneficio se ralentiza, y
aumentar el número de pasos no se traduce
en una reducción significativa del riesgo.

4.000pasos
Una revisión del
European Journal of
Preventative Cardiology
(2023) sitúa en este
punto el comienzo de
la reducción del
riesgo.
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VIDASEDENTARIA

Alcanzar estas cifras reporta
beneficiosmuy claros enmayores

En personas jóvenes o activas los beneficios adicionales
continúan pero con rendimientos decrecientes
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4.500pasos
El riesgo de sufrir un evento
adverso enmayores baja un
77% (AHA).
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BENEFICIOSDECAMINAR

¿CUÁNTOSON7.000PASOS?

Es el ejerciciomás sencillo, accesible y seguro, pero además practicarlo
conllevamejoras enmúltiples sistemas corporales.

Fuente: Borja del Pozo Cruz (investigador en Ciencias de la Salud de la Universidad Europea deMadrid), Dr. Javier Camiña (vocal de
la Sociedad Española de Neurología - SEN), Dr. Andrés Íñiguez, presidente de la Fundación Española del Corazón (FEC)

TIEMPO

Si hacemos caso a los
expertos, no se trata de
pasear, si no de salir a
caminar, y eso implica un
ritmomoderado de unos
100 pasos porminuto. Eso
significa que tardaremos 1
hora y 10minutos en
alcanzar lameta de los
7.000 pasos.

CALORÍAS

Si consideramos el gasto
energético asociado a
una actividad (medidos
enMET, la unidad de
gasto en reposo) vemos
que una caminata a ritmo
moderado es una buena
manera de quemar
calorías: 100-150 kcal
cada 30minutos.

Pasar el
aspirador
123 kcal/30min

Natación
223 kcal/30min

Bici estática
260 kcal/30min

Correr
426 kcal/30min

DISTANCIA

Si empleamos una
distancia promedio
entre paso y paso, la
meta de 7.000 se
conseguiría
aproximadamente
tras 5 km de
caminata.

Mejora elmetabolismode la glucosa
y reduce la resistencia a la insulina

Disminuye la inflamación crónica

Ayuda amantener unpeso saludable

Mejora el equilibrio y
reduce el riesgode caídas

Mejora la saludósea ymuscular

Estimula la actividad cerebral y reduce el
riesgodedeterioro cognitivo ydedepresión

1.000pasos
(740m)
Distancia

promedio entre
dos estaciones de
metro en el centro

deMadrid o
Barcelona.

2.000pasos (1,48 km)
Longitud del Paseo deGracia (Barcelona, 1,3-1,6 km) o
de la playa de la Concha (San Sebastián, 1,35 km).

Fortalece la
capacidad
contráctil.

Aumenta la
frecuencia
cardiaca.

Mejora
el gasto
cardiaco.

Mejora la función vascular y
cardiorrespiratoria, ademásde

regular la presión arterial

Regula la actividad
del eje hipotálamo-
hipófiso-adrenal.

Favorece la
formación de
nuevos vasos y
de neuronas.

Mejora la perfusión
cerebral.

Frena la
acumulación
de proteína
tau.

Incrementa la
liberación de
neurotransmisores.

La intensidad de la caminata es fundamental, tanto para obtenermayores beneficios comopara realizar
cálculosmás precisos de distancia, tiempo y gasto energético. Sin embargo, es importante recordar que cada
paso cuenta y que lo fundamental es comenzar conmetas razonables desde las que poder progresar hacia
objetivosmás ambiciosos pero siempre dentro de nuestras posibilidades.
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Desintoxicación de 
redes sociales 
►El 21% de los 
adolescentes es 
adicto a las 
plataformas 
digitales. Una 
semana de descanso 
puede tener efectos 
reparadores 

D
e las muchas adiccio-
nes en las que el ser 
humano puede caer, 
una sorprende a los 
expertos por su viru-

lencia, por su novedad, por la ra-
pidez con la que engancha y, aho-
ra, también por la rapidez con la 
puede curarse. Se trata de la adic-
ción a las redes sociales. Un estu-
dio publicado esta semana en la 
revista JAMA Network Open ha 
demostrado que los benefi cios de 
tomarse un respiro momentáneo 
en el uso de redes como Instagram, 
TikTok, X u otras similares son mu-
cho mayores de lo que podría ima-
ginarse. En otras palabras, desin-
toxicarse de las redes es mucho 
más sencillo que hacerlo de otras 
adicciones. 

Para comprobarlo, los autores 
del trabajo, psiquiatras de las uni-
versidades de Boston y de Bath, 
han monitorizado la actividad di-
gital de 373 personas de entre 18 y 
24 años a la vez que se realizaban 
evaluaciones periódicas sobre su 
salud mental. Como media, los 
participantes en la encuesta em-
pleaban 1,9 horas diarias a nave-
gar por las redes: un total de 13,3 
horas a la semana.

Una vez diagnosticado el nivel 
de adicción de cada voluntario y 
su estado general de salud mental 
en términos de ansiedad, estrés, o 
depresión, se pidió a todos ellos 
que dejaran de utilizar las plata-
formas sociales durante una se-
mana completa. 295 personas 
fueron capaces de hacerlo. El res-
to no pudo evitar entrar en sus 
redes antes de fi nalizar el periodo 
de desintoxicación.

Los investigadores han descu-
bierto que aquellos que sí cum-

DREAMSTIME

plieron su objetivo experimenta-
ron una mejoría considerable en 
todos sus parámetros de bienestar 
mental. Los síntomas de depre-
sión se redujeron en un 24,8%; los 
de ansiedad en un 16,1%; y los ca-
sos de insomnio bajaron en un 
14,4%.

Los individuos que mayor me-
joría experimentaron fueron pre-
cisamente los que llegaron al es-
tudio con un grado más alto de 

Consumir en exceso contenidos online tiene consecuencias negativas para el estado mental e intelectual

ansiedad. Sin embargo, uno de los 
síntomas más agudos de la adic-
ción a las redes sociales (la sensa-
ción de soledad que se experimen-
ta al dejar de usarlas) no obtuvo 
mejoría considerable tras una sola 
semana de desintoxicación. En 
términos similares a otras adiccio-
nes, podría decirse que esta sen-
sación de soledad es equivalente 
a las reacciones físicas del síndro-
me de abstinencia: cuesta mucho 

superarlas.
Recientes informes de la Socie-

dad Española de Neurología han 
alertado de que en nuestro país el 
21% de los adolescentes es adicto 
a las redes, y un 10% reconoce que 
accede a sus plataformas digitales 
cada 15 minutos.  En 2024, la Uni-
versidad de Oxford eligió como 
concepto del año el término «bra-
in rot» (podredumbre cerebral) en 
referencia al deterioro del estado 
mental e intelectual de una perso-
na que consume en exceso estos 
contenidos online. 

Auspiciados por opiniones 
científicas como estas, algunos 
gobiernos e instituciones han em-
pezado a reclamar prohibiciones 
del acceso a las redes sociales a 
menores. La Eurocámara solicitó 
el 26 de noviembre que se valore 
prohibir el uso de plataformas a 
menores de 13 años en cualquier 
circunstancia, y de 16 sin permiso 
parental. A partir del 10 de diciem-
bre, las empresas digitales con 
actividad en Australia deberán por 
ley tomar medidas para garantizar 
que a sus servicios no acceden 
menores de 16 años y deberán 
desactivar las cuentas de menores 
que ya estén activas. 

Sin embargo, la misma idea de 
que exista una adicción a las redes 
sociales es controvertida. De mo-
mento, la ciencia no cuenta con un 
corpus de diagnóstico uniforme 
para calibrar si esta adicción pue-
de considerarse como tal. 

Algunos comportamientos que 
pueden parecer adictivos puede 
que solo respondan a diferentes 
modos de enfrentarse al conteni-
do digital. Es el caso del llamado 
«doomscrolling» (la tendencia 
compulsiva a pasar contenido a 
toda velocidad en la pantalla des-
lizando el dedo). Si bien algunos 
expertos consideran que esa ac-
ción es un ejemplo de uso descon-
trolado y adictivo de la tecnología, 
otros apuntan que podría tratarse 
solo de una modalidad de consu-
mo rápido, propio de las nuevas 
generaciones de usuarios.

El principal problema para de-
terminar si existe una adicción 
digital equiparable, por ejemplo, 
a la del consumo de sustancias es 
que no están claros los síntomas 
que produce ni las consecuencias 
de la abstinencia.

El estudio ahora presentado so-
bre los rápidos benefi cios deriva-
dos de pasar una semana sin redes 
podría ayudar a esclarecer algunas 
de estas dudas.

Jorge Alcalde es director de «Esquire»

Jorge Alcalde

Un 10% de los jóvenes 

accede a sus 

plataformas 

digitales cada 15 

minutos 
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La familia destina 
entre 7.000 y unos 
18.000 euros al 
año de media

La Sociedad Espa-
ñola de Neurología (SEN) 
señala que la mayor inci-
dencia de la enfermedad 
se da por “cambios en los 
hábitos de vida". El 
impacto sociosanitario de 
la esclerosis múltiple se 
acrecienta cada año. Su 
diagnóstico supone un 
impacto económico rele-
vante para los hogares. 
Cada familia destina una 
media de unos 7.000 
euros al año en las prime-
ras etapas de la enferme-
dad, cifra que se eleva 
hasta los 18.000 euros en 
fases más avanzadas, 
debido al aumento de 
necesidades asistenciales. 
El coste anual global de la 
EM en España se calcula 
en 1.400 millones de 
euros, con un gasto medio
de 46.000 euros por 
paciente �
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ASTURIAS

173000

27071

Diario

228 CM² - 46%

4017 €

17

España

19 Diciembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

LOCAL

143000

20651

Diario

7 CM² - 10%

878 €

22

España

19 Diciembre, 2025
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