
Daños 
cardiacos 

Puede provo-
car fibrosis y 

cicatrices en el 
músculo 
cardiaco

formación: número de horas 
que hacían running, fre-
cuencia y ritmo de la ca-
rrera. Y, curiosamente, se 
encontró que los corre-
dores más activos (los 
que corrían con más in-
tensidad y más horas) 
eran más propensos a 
morir que los no corredo-
res sedentarios, mientras que 
los corredores «ligeros» tenían las ta-
sas más bajas de muerte. 

Por ejemplo, correr entre 1 y 2,4 ho-
ras a la semana se asociaba con la mor-
talidad más baja y, según los expertos, 
la frecuencia óptima sería no más de 
tres horas por semana. En el estudio, 
las tasas de mortalidad general signi-
ficativamente más bajas se encontra-
ron en aquellos que, además de correr 
menos horas, lo hacía a un ritmo o tro-
te lento o moderado, mientras que 
los corredores «más rápidos» te-
nían casi el mismo riesgo de mor-
talidad que los no corredores se-
dentarios. 

En total, se registraron 28 
muertes entre los 

corredores y 128 entre los no 
corredores sedentarios. En 

general, los corredores eran 
más jóvenes, tenían un ín-
dice de presión arterial y 
masa corporal más bajo, 
y una menor prevalencia 

de tabaquismo y la diabe-
tes. 
Según el director del traba-

jo, Peter Schnohr, del hospital 
Frederiksberg en Copenhague, 

«es importante destacar que el rit-
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 podría 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 más per-
juicios que beneficios. «La asocia-

ción con forma de U entre correr 
y mortalidad sugiere que pue-

de haber un límite para el 
ejercicio que es el ópti-

mo para salud», afir-
ma Schnohr, quien 
añade que si el obje-
tivo es disminuir el 

riesgo de muerte y 
mejorar la espe-

ranza de vida, 

R. IBARRA/M. TRILLO 

MADRID 

N
adie duda de que el de-
porte es bueno para sa-
lud. Pero si se practica 
con moderación. Con 
una intensidad excesi-
va y de forma constan-

te, sobre todo a partir de los 35 años, 
puede ocasionar graves problemas, so-
bre todo en el sistema cardiovascular. 

Pero distintos estudios científicos 
vienen alertando de los riesgos de so-
meter al cuerpo a un deporte más allá 
de lo prudente. El último 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 más moderada que intensa. 

Los investigadores indagaron sobre 
la actividad física 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 años. Para determinar las ca-
racterísticas de su actividad, los inves-
tigadores obtuvieron la siguiente in-

El riesgo de correr más de la cuenta
∑ Un nuevo estudio alerta de que el 

exceso de deporte puede elevar la 
mortalidad y que no conviene más de 
tres horas de running por semana

4.000.000 
Cerca de cuatro millones de 

personas salen habitualmente 
a correr en España, según 

datos del sector

4.000 
El pasado año se celebra-

ron casi cuatro mil 
carreras populares, un 
síntoma de la creciente 
afición por este deporte

Señales de alarma 
Si nota palpitaciones, 
dolores precordiales, 
sensación de mareo, 
cansancio excesivo o 

falta de recuperación, 
acuda al médico

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 dañino y 
peligroso», advierte el doctor José 
Calabuig, director del Servicio de 
Cardiología Intervencionista y 
responsable del Área de Medicina 

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

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

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

«Cuanto más duro es el ejercicio, 
el ventrículo derecho sufre una 
especie de dilatación como conse-
cuencia de la sobrecarga tan 

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

El doctor Calabuig recomienda 
someterse a control médico y 
revisiones periódicas. Fumar, la 
tensión 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 a la espalda, sensación 
de mareo o cansancio excesivo, son 
señales de alarma de que tal vez nos 
estemos pasando de la raya y ante 
las cuales se debe acudir al médico 
para corregirlas, explica.

JOSÉ CALABUIG ESPECIALISTA EN CARDIOLOGÍA Y MEDICINA DEPORTIVA 
 

«Hay deportistas que han sufrido uno o dos 
infartos de los que no se han dado ni cuenta»
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M. J. PÉREZ BARCO 
MADRID 

Los cambios de humor y un estado de 
ánimo bajo puede deberse a una ali-
mentación inadecuada. Así lo asegu-
ra Miguel Ángel Almodóvar en el li-
bro «Mood Food. La cocina de la feli-
cidad», donde propone las recetas de 
16 grandes chefs que ayudan a las per-
sonas a sentirse más feliz. Pero ade-
más desgrana cómo muchos alimen-
tos contribuyen a mejorar nuestro es-
tado de ánimo y explica las razones. 
Otros, sin embargo, no son nada bue-
nos para nuestro bienestar. 

Niveles de azúcar en sangre 
El descenso de los niveles de azúcar 
o glucosa en sangre suele producir an-
siedad, fatiga mental, irritabilidad, de-
presión, nerviosismo y cambios súbi-
tos de humor. Si baja el azúcar, el ce-
rebro empieza a funcionar de manera 
confusa: merma la concentración y es 
más difícil recordar. Hay alimentos 
que bajan los niveles de glucosa en 
sangre, por ejemplo, los hidratos de 
carbono simples y harinas refinadas. 
Y aunque a muchos les pueda pare-
cer lo contrario, es decir un placer, los 
siguientes alimentos también hacen 
bajar la glucosa: los azúcares de la bo-
llería industrial, los pasteles, los re-
frescos, las galletas, los bombones, los 
caramelos y las chuches. 

Ácido láctico 
El ácido láctico aparece en nuestro cuer-
po cuando se desarrolla una intensa 
actividad física. Es normal, pero cuan-
do hay deficiencia de vitaminas del gru-
po B pueden aparecer problemas. Si 

Una alimentación inadecuada 
puede influir en el mal humor 
∑ Los productos con alto 

nivel de lactosa pueden 
afectar al hígado y 
aumentar la irritabilidad

«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 españoles no son ajenos a la fie-
bre por correr, una afición que practi-
can ya cerca de cuatro millones de per-
sonas en nuestro país. 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 
año, maratones incluidos, se agotan 
con frecuencia los dorsales. 

Control con las tecnologías 
Álvaro Yturriaga, el fundador de Ru-
nin, la mayor plataforma de servicios 
para los aficionados a correr en Espa-
ña, asegura que la pasión por el run-
ning ha generado una industria eco-
nómica que mueve cada año 300 mi-
llones de euros. Solo en 2014 se 
vendieron 2,5 millones de pares de za-
patillas de deporte. Hay gente, inclu-
so, que «antes de ir al trabajo va a co-
rrer, nada a mediodía 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-
lución es medible» gracias a las nue-
vas tecnologías. 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 físico. «Antes no podíamos cono-
cer el ritmo cardiaco o las calorías que 
consumimos, pero ahora sí».

Disfunciones hepáticas 
Un hígado puede verse alterado por 
el consumo excesivo de alcohol (so-
bre todo destilados), drogas, alimen-
tos con altos niveles de lactosa... Eso 
provoca frustración, angustia, irrita-
bilidad. Para dexintosicar el hígado 
hay que reducir el consumo de car-
nes grasas (embutidos, preparados 
fritos, patés, mantequilla, azúcar, café 
y té); incorporar a la dieta alcachofas 
que son uno de los mejores depura-
tivos hepáticos; ingerir alimentos ri-
cos en vitamina C (pimientos, cítri-
cos, fresas, kiwi y verduras de hoja 
verde); tomar abundante vitamina 
B12 (hígado de ternera, carne magra 
de pollo, levadura de cerveza, algas 
marinas y cereales) y vitamina B9 
(brécol, coles de bruselas, coliflor, len-
tejas, berros garbanzos y espinacas). 

Sistema inmunológico 
 Si el sistema inmunológico se de-

bilita, además de no tener defensas 
ante las enfermedades, produ-

ce mal humor. Para evitarlo se 
pueden tomar regularmente 
lácteos fermentados como yo-
gur; alimentos ricos en victa-

mina C (piña, fresas, cítricos, 
kiwi, caqui, pimientos); abundan-

te vitamina E (aceite de oliva, aceite 
de germen de trigo, pan, arroz, pastas 
integrales y frutos secos); vitamina A 
(hígado de ternera, huevos, pimiento 
rojo, zanahorias, calabaza, albarico-
que); zinc (ostras, salmón, chocolate 
negro, ajo), selenio (marisco, frutas...). 

Estreñimiento 
En el 95% de los casos se debe a la mala 
alimentación, sedentarismo y falta de 
líquidos. La solución es incorporar fi-
bra a la dieta (cereales, legumbres, hor-
talizas verdes, ciruelas, kiwis); beber 
un vaso de agua antes del desayuno y 
antes de las comidas y evitar la inges-
ta de arroz, queso, chocolate, carnes 
rojas asadas, té, canela o pan tostado.

Un mito 
Los bombones, bollos, 
chuches esconden un placer 
dañino porque bajan los 
niveles de glucosa y provocan  
fatiga mental y mal humor 

Tras la actividad física 

Los alimentos ricos en 
vitamina B ayudan a 
reducir el ácido láctico que 
causa fatiga y ansiedad

hay más ácido láctico la persona ten-
drá ansiedad, fatiga, confusión, tem-
blores, miedo e irritabilidad. Hay que 
aportar al organismo vitaminas del 
grupo B que se encuentran en el cer-
do, salvado de avena, jamón serrano, 
pistachos, judías blancas, avellanas, 
sardinas, salmón, lentejas, garbanzos, 
espinacas, levadura de cerveza, pechu-
ga de pollo, riñones de cordero, hue-
vos, germen de trigo e hígado de vaca. 

√
Peter Schnohr 
DIRECTOR DEL ESTUDIO 

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