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Más de un tercio de la po-
blación (37%) siente más
cansancio y falta de energía
en la primera etapa de la
primavera, según los datos
de la encuesta realizada por
la Fundación Alimentación
Saludable. Por ello, esta en-
tidad, en colaboración con
la Sociedad española de
Dietética y Ciencias de la
Alimentación (SEDCA), ha
lanzado la campaña 'Mejora
tu alimentación: una pri-
mavera con energía'.

En esta campaña, a través
de la web 'www.alimenta-
cionsaludable.es', se podrá
realizar un 'test' sobre la as-
tenia primaveral y, asimis-
mo, se ofrecerán consejos
nutricionales y de ejercicio
físico para hacer frente a
esos síntomas.

Estos problemas causados
por la primavera pueden
deberse "al mayor número
de horas de luz, al aumento
de temperaturas y a la poli-
nización de muchas plan-
tas", ha asegurado el miem-
bro del Grupo de Nutrición
y Alimentación de la Socie-
dad Española de Medicina
de Familia y Comunitaria
(SemFYC), el doctor Alber-
to Sacristán.

Alimentos frescos
Por ello, la Fundación Ali-
mentación Saludable acon-
seja que para encontrarse
con más energía en esta
época del año es recomen-
dable llevar una dieta basa-
da sobre todo en alimentos
frescos ricos en vitaminas y
minerales, con el objetivo
de favorecer la recuperación
para pasar la fase de cansan-
cio de mejor manera. Asi-
mismo, en la farmacia se
puede recomendar la con-
veniencia de productos die-
téticos como la jalea real, el
alimento de la abeja reina.

"No hacer dietas sin el
apoyo de un profesional sa-
nitario porque pueden pro-
ducirnos más cansancio y
contribuir a la malnutrición
y a la falta de vitaminas o
minerales", ha apuntado el
presidente de la Fundación
Alimentación Saludable.❏
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Los beneficios de la actividad vigorosa se producen en hombres y mujeres de todas las edades 

RECOMIENDAN UN RECONOCIMIENTO MÉDICO ANTES DE EMPEZAR A HACER DEPORTE

La actividad física vigorosa, clave
para evitar una muerte temprana
La actividad física que hace que las perso-
nas resoplen y suden es clave para evitar
una muerte temprana, según concluye un
gran estudio australiano sobre los adultos
de mediana edad y de edad avanzada. Los

autores vieron que el riesgo de mortalidad
para quienes realizaron alguna actividad vi-
gorosa fue entre un 9 y un 13 por ciento más
bajo en comparación con quienes se ejerci-
tan moderadamente.

Los investigadores siguieron a
204.542 personas durante más de
seis años y los compararon con
aquellos que se centran sólo en
hacer una actividad moderada
(como natación suave, tenis so-
cial o tareas del hogar) con los
que realizan al menos alguna ac-
tividad vigorosa (como correr,
ejercicios aeróbicos o tenis de
competición). "Los beneficios de
la actividad vigorosa se producen
en hombres y mujeres de todas
las edades y son independientes
de la cantidad total de tiempo de-
dicado a la actividad física", afir-
ma el autor principal, Klaus Ge-
bel, del Centro de Prevención de
Enfermedades Crónicas de la Uni-
versidad J. Cook, en Australia.

"Los resultados indican que si
una persona es obeso y tiene en-
fermedad del corazón o diabe-
tes, realizar alguna actividad vi-
gorosa podría ofrecer beneficios
significativos para la longevi-
dad", afirma este experto. A ello,
la coautora Melody Ding, de la

Escuela de Salud Pública de la
Universidad de Sydney, añade
que los resultados indican que
las actividades vigorosas deberí-
an fomentarse más en las guías
clínicas y de salud pública.

El consejo actual de la Organi-
zación Mundial de la Salud y las

autoridades de EEUU, Reino Uni-
do y Australia es que los adultos
practiquen al menos 150 minutos
de actividad moderada o 75 de
actividad vigorosa por semana.

Reconocimiento
Con motivo del Día Mundial de
la Actividad Física y el Deporte,
que se celebró ayer, el coordina-

dor de la Unidad de Medicina
Deportiva del Hospital Vithas
Nuestra Señora de América, el
doctor Álvaro Herrera, ha queri-
do dar una serie de consejos pa-
ra realizar ejercicio con seguri-
dad a partir de los 35 años, entre
los que destacan realizar un re-
conocimiento médico antes de
empezar a practicar deporte, así
como contar con un equipa-
miento deportivo adecuado, có-
modo, seguro y de calidad.

La inactividad física es la cau-
sa principal de aproximadamen-
te un 21-25 por ciento de los
cánceres de mama y de colon,
del 27 por ciento de los casos de
diabetes y aproximadamente del
30 por ciento de la carga de car-
diopatía isquémica, según los
datos de la Organización Mun-
dial de la Salud.

El doctor Herrera ha profundi-
zado en la importancia de realizar
revisiones odontológicas regula-
res para constatar una buena sa-
lud bucal, cuando se realiza de-
porte, al igual que es vital cuidar
la alimentación  y la hidratación,
ya que han de ser adecuadas.❏

◗ Abandonar el sofá, subir
y bajar escaleras y participar en
las tareas de casa son algunos
de los principales consejos
aportados por el director mé-
dico de Avanfi-tulesióndepor-
tiva.com, Manuel Villanueva,
para las personas  obesas que
quieren hacer deporte.

◗ "Participar de forma
más activa en las labores do-
mésticas ayuda a consumir ca-
lorías ya que, por ejemplo, al
fregar se consumen 640 calo-
rías", ha recalcado el trauma-
tólogo, para destacar la im-
portancia de reducir la ingesta
de calorías a la vez que se
quema grasa con el ejercicio.

◗ Se trata de unos conse-
jos que cobran aún más im-
portancia si se tiene en cuen-
ta que la población con obe-
sidad o sobrepeso es la que
más padece lesiones de rodi-
lla, tobillos y fascitis plantar.

◗ El experto ecomienda a
esta población que no fuerce
a la hora de realizar ejercicio
y que mantengan un ritmo
constante.
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La inactividad es
la causa principal
de un 21-25% de
los cánceres de
mama y colon
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