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El riesgo de correr mas de la cuenta

» Un nuevo estudio alerta de que el
exceso de deporte puede elevar la
mortalidad y que no conviene mas de
tres horas de running por semana

R. IBARRA/M. TRILLO
MADRID

adie duda de que el de-
porte es bueno para sa-
lud. Pero si se practica
con moderacion. Con
una intensidad excesi-
vay de forma constan-
te, sobre todo a partir de los 35 afios,
puede ocasionar graves problemas, so-
bre todo en el sistema cardiovascular.
Pero distintos estudios cientificos
vienen alertando de los riesgos de so-
meter al cuerpo a un deporte mas alla
de lo prudente. El tiltimo es uno publi-
cado en «Journal of American College
of Cardiology», en el que se analiza a
5.048 participantes sanos en el llama-
do «Copenhagen City Heart Study»,
que concluye que los beneficios del
running son mayores si se hace de for-
ma mas moderada que intensa.
Los investigadores indagaron sobre
la actividad fisica de los voluntarios e
identificaron a 1.098 corredores sanos
y a 413 personas también sanas pero
sedentarias, a los que siguieron du-
rante 12 afios. Para determinar las ca-
racteristicas de su actividad, los inves-
tigadores obtuvieron la siguiente in-

Dafios
cardiacos
Puede provo-
car fibrosis y
cicatrices en el
musculo
cardiaco

JOSE CALABUIG

4.000.000

Cerca de cuatro millones de
personas salen habitualmente

formacion: nimero de horas

que hacian running, fre-
cuencia y ritmo de la ca-

rrera. Y, curiosamente, se
encontré que los corre-

dores més activos (los

que corrian con mas in- l'
tensidad y mas horas)

eran mas propensos a

morir que los no corredo-

res sedentarios, mientras que

los corredores «ligeros» tenian las ta-
sas mas bajas de muerte.

Por ejemplo, correr entre 1y 2,4 ho-
ras a la semana se asociaba con la mor-
talidad mas baja y, segin los expertos,
la frecuencia 6ptima seria no mas de
tres horas por semana. En el estudio,
las tasas de mortalidad general signi-
ficativamente mas bajas se encontra-
ron en aquellos que, ademas de correr
menos horas, lo hacia a un ritmo o tro-
te lento o moderado, mientras que
los corredores «mas rapidos» te-
nian casi el mismo riesgo de mor-
talidad que los no corredores se-
dentarios.

En total, se registraron 28
muertes entre los

g
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a correr en Espafia, segiin
datos del sector

«Hay deportistas que han sufrido uno o dos
infartos de los que no se han dado ni cuenta»

Practicar deporte de forma mode-
rada es muy saludable para el
sistema cardiovascular y prevenir
enfermedades e infecciones, porque
mejora el sistema inmunitario y el
cardiovascular. Pero «el ejercico
intenso y competitivo es dafiinoy
peligroso», advierte el doctor José
Calabuig, director del Servicio de
Cardiologia Intervencionista 'y
responsable del Area de Medicina

Deportiva de la Clinica Universidad
de Navarra. Calabuig alerta de los
«excesos» de personas de mas de 35
afos que, por ejemplo, acuden a
maratones o competiciones de
triatlén como si fueran profesiona-
les. En quienes practican deportes
muy exigentes con mucha intensi-
dad se ha observado «una fibrosis
en el musculo cardiaco» que, a su
vez, es la expresion de «una sobre-

Seiales de alarma
Si nota palpitaciones,
dolores precordiales,

sensacion de mareo,
cansancio excesivo o
falta de recuperacion,
acuda al médico

carga». Ademas, se les ha encontra-
do «una cicatriz, como si fuera una
rotura fibrilar» que deriva en
arritmias y muerte stubita.

También se ha detectado en
numerosos deportistas que «han
sufrido uno o dos infartos en el
corazon de los que no se han dado
ni cuenta, porque la han mezclado
con otra sintomatologia», asegura
el doctor Calabuig, que ha sido el
cardidlogo de deportistas como el
ciclista Miguel Indurain.

«Cuanto mas duro es el ejercicio,
el ventriculo derecho sufre una
especie de dilatacion como conse-
cuencia de la sobrecarga tan

4.000

El pasado afio se celebra-
ron casi cuatro mil
carreras populares, un
sintoma de la creciente
aficion por este deporte

corredores y 128 entre los no

corredores sedentarios. En

general, los corredores eran

mas jovenes, tenian un in-

dice de presién arterial y

masa corporal mas bajo,

y una menor prevalencia

de tabaquismo y la diabe-
tes.

Segun el director del traba-
jo, Peter Schnohr, del hospital
Frederiksberg en Copenhague,

«es importante destacar que el rit-

J mo de los corredores lentos corres-

ponde al ejercicio vigoroso y correr
de forma extenuante corresponde
al ejercicio muy vigoroso.
Cuando se realiza desde
hace décadas, este nivel
# de actividad podria plan-
tear riesgos para la salud,
especialmente para el sis-

tema cardiovascular».

Estos hallazgos, asegura el inves-
tigador, son similares a resultados de
estudios anteriores donde los inves-
tigadores han encontrado que el ejer-

cicio vigoroso puede causar mas per-
juicios que beneficios. «La asocia-
cién con forma de U entre correr

y mortalidad sugiere que pue-
de haber un limite para el
ejercicio que es el épti-

mo para salud», afir-

ma Schnohr, quien

afnade que si el obje-

tivo es disminuir el
riesgo de muerte 'y
mejorar la espe-
ranza de vida,

intensa, de la que le cuesta entre
siete y ocho dias».

El doctor Calabuig recomienda
someterse a control médicoy
revisiones periédicas. Fumar, la
tension arterial o el colesterol
elevado y padecer sobrepeso son
factores de riesgo a tener en cuenta
antes de ponerse a correr. Y si al
practicar ejercicio o al terminar hay
palpitaciones, dolores que nacen del
pecho y van ala espalda, sensacion
de mareo o cansancio excesivo, son
sefales de alarma de que tal vez nos
estemos pasando de la raya y ante
las cuales se debe acudir al médico
para corregirlas, explica.
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DIRECTOR DEL ESTUDIO

«Correr un par de veces a la
semana a ritmo moderado es
bueno. Cualquier otra cosa
puede ser perjudicial»

«correr un par de veces a la semana a
un ritmo moderado es una buena es-
trategia. Cualquier otra cosa no es solo
innecesaria, sino que puede ser per-
judicial».

Los espafioles no son ajenos a la fie-
bre por correr, una aficién que practi-
can ya cerca de cuatro millones de per-
sonas en nuestro pais. Calles y parques
de pueblos y ciudades son utilizadas
a diario como pistas de entrenamien-
to para deportistas aficionados de to-
das las edades y en las 4.000 carreras
populares que se celebran a lo largo del
afio, maratones incluidos, se agotan
con frecuencia los dorsales.

Control con las tecnologias
Alvaro Yturriaga, el fundador de Ru-
nin, la mayor plataforma de servicios
para los aficionados a correr en Espa-
fia, asegura que la pasién por el run-
ning ha generado una industria eco-
noémica que mueve cada aflo 300 mi-
llones de euros. Solo en 2014 se
vendieron 2,5 millones de pares de za-
patillas de deporte. Hay gente, inclu-
S0, que «antes de ir al trabajo va a co-
rrer, nada a mediodia y por la noche
monta en bici», destaca.

Yturriaga considera que una de las
claves para el auge del running es que
en él «luchas contra ti mismo y la evo-
lucion es medible» gracias a las nue-
vas tecnologias. Es «una droga muy
sana», destaca, aunque también ad-
vierte que se debe practicar «con ca-
beza» y es necesario dejarse aconsejar
por un profesional y aprovechar los
avances que permiten controlar el es-
tado fisico. «Antes no podiamos cono-
cer el ritmo cardiaco o las calorias que
consumimos, pero ahora si».






