
SALUD Y BIENESTAR

DIARIO DE CÁDIZ | Sábado 16 de Noviembre de 2013 61

Redacción

La vinculación entre la actividad
física y el deporte con la salud y
los beneficios para nuestro orga-
nismo es cada vez objeto de ma-
yor interés no solo por parte de
los expertos, sino de la población
general interesada en mejorar su
calidad de vida.

Junto a ello, las pautas ofreci-
das por los expertos sobre cómo
mantener unos correctos niveles
de hidratación en nuestro orga-
nismo, especialmente durante la
práctica deportiva, resultan de-
terminantes para lograr un ma-
yor rendimiento físico y preser-
var el bienestar del deportista.
Estos son algunos de los aspectos
abordados en el transcurso del
primer simposio sobre Actividad
física, hidratación y salud orga-
nizado por el Consejo Superior
de Investigaciones Científicas
(CSIC) con la colaboración de
Coca–Cola, que ha tenido lugar
en el Colegio Oficial de Farma-
céuticos de Sevilla.

Para Ascensión Marcos, direc-
tora del grupo de Inmunonutri-
ción del Instituto de Ciencia y
Tecnología de los Alimentos del
CSIC, y coordinadora de este en-
cuentro, para combatir proble-
mas de salud como la creciente
obesidad es necesaria “la prácti-
ca de actividad física diaria uni-
da a una correcta alimentación e
hidratación, algo para lo que se
debe realizar un esfuerzo con-
junto entre la familia, los docen-
tes y el personal sanitario espe-
cializado, de forma que poda-
mos realizar un abordaje multi-
factorial del problema”. Además

de la práctica habitual de depor-
te, mantener una alimentación
equilibrada es crucial para una
vida sana.

Según esta experta, “no exis-
ten alimentos buenos y malos, si-
no dietas más o menos adecua-
das. Debemos equilibrar nuestro
gasto energético con el consumo
de calorías que realizamos. Se
trata de cambiar nuestros hábi-
tos de vida, pero esta transfor-
mación no sólo pasa por realizar
una alimentación equilibrada si-
no por incorporar a nuestro día a
día la práctica regular de activi-
dad física”.

Según la doctora Nieves Pala-
cios, jefe de Servicio de Medici-
na, Endocrinología y Nutrición
del Centro de Medicina del De-
porte del Consejo Superior de
Deportes y participante en el
Simposio, “existen numerosas
evidencias científicas que reco-

nocen el ejercicio físico como una
importante medida terapéutica,
ya que mejora el control de la
tensión arterial, el perfil lipídico,
la glucosa en sangre, potencia la
masa muscular y aumenta el con-
tenido mineral óseo, entre otros
efectos, con la consiguiente me-
jora de la salud ósea, muscular y
cardiovascular”.

A este respecto otro de los po-
nentes en el simposio, el doctor
Pedro Manonelles, presidente
de la Federación Española de
Medicina del Deporte, apunta
que “los beneficios que se obtie-
nen con la actividad física en to-
dos los grupos de edad son mu-
chísimos, porque tiene efectos
sobre prácticamente todos los
sistemas orgánicos, desde el
cardiovascular, osteomuscular,
las funciones cognitivas o en la
prevención de algunas enferme-
dades”.

El ejercicio físico mejora la salud
muscular, ósea y cardiovascular

INMA CASTRO

El gasto energético y el consumo de calorías debe estar equilibrado.

● La actividad física

diaria y la correcta

alimentación son

los dos pilares clave

en la prevención

◗ ESTILO DE VIDA

Combatir la
pérdida de agua
y electrolitos
Mantener una correcta hidra-
tación es especialmente rele-
vante cuando se realiza activi-
dad física o deporte. A este
respecto, la doctora Palacios
apunta que “durante la prácti-
ca deportiva se pierden agua y
electrolitos con el sudor, y se
gasta el glucógeno muscular.
La bebida más recomendable
será aquella que cumpla tres
objetivos fundamentales: repo-
ner el agua perdida para evitar
la deshidratación, reponer el
sodio perdido y aportar una
cierta cantidad de hidratos de
carbono que mantengan una
concentración adecuada de la
glucosa en sangre”.

Actividades
participativas
en torno al
Día Mundial
de la Diabetes

Redacción

La diabetes tipo 2, que repre-
senta el 90% de todos los casos
de diabetes y se estima que el
40% de las personas que la pa-
decen lo desconocen3, es un
grave problema de salud mun-
dial y los expertos afirman que
para el año 2030 su prevalen-
cia alcanzará proporciones
epidémicas y afectará a 366
millones de personas en todo
el mundo.

Ante esta situación y en el
marco del Día Mundial de la
Diabetes, Novartis ha organi-
zado y participado en distintas
actividades con el objetivo de
conmemorar dicho día y con-
cienciar a todos sobre la impor-
tancia del cuidado de la salud

y de adquirir hábitos saluda-
bles. En la mañana del pasado
jueves tuvo lugar, en la sede de
Novartis, una conferencia lle-
vada a cabo por Josu Feijoo, el
primer astronauta diabético de
la historia y el primer alpinis-
ta de élite con diabetes en coro-
nar la montaña más alta del
mundo, el Everest, y uno de los
pocos afortunados en haber
completado el Gran Slam.

Además, este domingo ten-
drá lugar en Madrid la segun-
da edición de la Carrera y Ca-
minata Popular por la Diabetes
bajo el lema Únete a la marea
azul. Muévete por la diabetes,
impulsada por la Asociación de
Diabéticos de Madrid y la Fun-
dación para la Diabetes, con la
colaboración de Novartis, en-
tre otras compañías.

◗ CAMPAÑA

Madrid acogerá

mañana domingo

una carrera y

caminata popular

Redacción

El patronato de la Fundación AMA
ha abierto el plazo de su octava
campaña nacional de becas para
aquellos profesionales sanitarios
que preparan sus especialidades
como residentes en el presente
curso académico 2013/2014. Ca-

da beca consta de hasta 3.000 eu-
ros en gastos de docencia para mé-
dicos; hasta 2.000 euros para far-
macéuticos y hasta 1.600 euros
para enfermeros, y se convocan es-
te año bajo el lema ‘Te ayudamos
en el comienzo de tu recorrido
profesional’. La convocatoria de
becas AMA es de las pocas becas

nacionales concedidas por sorteo
puro. El único requisito exigible a
los candidatos es ser licenciados
en Medicina o Farmacia, diploma-
dos en Enfermería o ser estudian-
tes de último año que prevean fi-
nalizar sus estudios antes de la fe-
cha del sorteo. Para participar,
basta con cumplimentar un for-

mulario en la página web de la
mutua. La convocatoria incluye 50
becas para el examen de médicos
internos residentes (MIR), 15 más
para el de farmacéuticos (FIR) y
otras 10 para el de enfermeros
(EIR). Las 75 se adjudican por sor-
teo puro entre todos los candida-
tos inscritos en la web de la Funda-

ción, entre el 14 de noviembre de
2013 y el 13 de febrero de 2014. El
sorteo ante notario se celebrará el
próximo 17 de febrero de 2014.

El 17 de febrero de 2014, un no-
tario escogerá mediante sorteo
entre todos los inscritos en plazo
a los 75 becarios, con otros tantos
suplentes. Cada beca se abona
previa comprobación de la titula-
ción requerida y de la presenta-
ción de facturas del centro docen-
te en concepto de matrícula o cuo-
tas establecidas para el pago de
los respectivos cursos de internos
residentes.

75 becas para aspirantes a residentes
médicos, farmacéuticos y enfermeros
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