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Cae en mis manos el dtimo libro del
doctor Antonio Escribano, ’Come
bien, vive m~is y mejor’, en el que se

descubren los principales hgbitos y compor-
tamientos saludables para cuidar nuestro
cuerpo y vivir mucho m~is y, sobre todo,
mejor. Me apunto a las ventajas y beneficios
de la actividad ffsica.

Normalmente se suele valorar el ejercicio
como una forma de perder peso y una
evidente mejora en la condici6n
ffsica retrasando la aparici6n de
fatiga. Pero una actividad ffsica
regular y constante reduce tambidn
el riesgo de muerte prematura y
previene el riesgo de enfermedades
cardiacas y accidentes cerebrovas-
culares; reduce un 50 por 100 el
riesgo de desarrollar diabetes tipo
II; previene problemas como osteo-
porosis, dolor lumbar y multitud de
patolog~as osteoarticulares.
Adem~is, mejora el funcionamiento
del sistema nervioso, respiratorio,
locomotor, digestivo y cardiocircu-
latorio y retrasa en general los
procesos de envejecimiento. En el
aspecto mental incrementa el bienestar
psicol6gico, reduce el estrds, la ansiedad y las
sensaciones de depresi6n y de aislamiento
con un importante aumento de la autoestima
y mejora la capacidad cognitiva, el intelecto
y la memoria. Ayuda tambi6n a prevenir o
controlar comportamientos de riesgo,
especialmente entre nifios yj6venes, como el
tabaco, el alcohol u otras sustancias. Es
realmente diffcil encontrar algo que con tan
poco esfuerzo suponga tantos beneficios. Y
como digo siempre, es el tinico ’medica-

mento’ que no se vende en las farmacias.
Segtin el doctor Escribano,ya sabemos que

el ejercicio ffsico interviene en la p6rdida de
peso, pero lo que realmente hace perder peso
es la alimentaci6n. E1 sedentarismo no es la
causa primaria de la epidemia de obesidad -
como que se ha dado a entender posible-
mente con la intenci6n de exculpar en parte
a la alimentaci6n y a ciertos productos
comerciales-.

La OMS recomienda, al menos, de ciento
cincuenta a doscientos minutos semanales
de actividad ffsica moderada para mejorar
la capacidad muscular y el sistema cardio-
respiratorio, y entre doscientos y trescientos

minutos si queremos perder
Una actividad
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de muerte
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peso, aunque con ciento
cincuenta minutos es suficiente si
lo que queremos es mantenerlo.

Como ya hemos dicho, la
manera m~s f~icil de hacer ejerci-
cio y mejor adaptada a nuestra
fisiolog~a es caminar, pero eso s~,
hay que hacerlo con cierto ritmo
que est~ entre los cien y ciento
veinte pasos por minuto. Como
cada paso oscila entre sesenta y
noventa cenffmetros -depen-
diendo de la altura de la persona,
la velocidad debe estar entre los
cuatro kil6metros y medio y los
seis kil6metros y medio por hora.

Desde hace tiempo se ha propuesto la cifra
de diez mil pasos al d~a como dato concreto
para poder evaluar la cantidad de actividad
ffsica realizada. Si camingramos la hora que
hemos comentado a una velocidad de cien o
ciento veinte pasos por minuto hariamos
unos seis mil quinientos pasos. Con un poco
m~s de actividad que hicidramos el resto del
d~a, ya tendr~amos los diez mil pasos, sin
tenet que estar contando nuestra actividad
mediante aplicaciones inform~ticas o
m6viles. Seguro.
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