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A
mediados de la déca-
da de los cincuenta
del pasado siglo, un
investigador de la Uni-
versidad de Londres

observó que entre los conduc-
toies de la empresa de autobuses
urbanos eran más frecuentes las
dolencias cardiovasculares que
en otros individuos de la misma
edad y condición social, pero
que desempeñaban otro tipo de
trabajos. El análisis posterior de
estas observaciones le permitiÓ
conchur que el principal factor
diferenciador de estos trabaja-
dores era la poca actividad fisica
que realizaban por su tipo de
trabajo.

Desde estos primeros estudios
muchas investigaciones han con-
firmado la importancia que tiene
el ejercicio fí~mo para la salud. E1
paso de una sociedad activa, cu-
yos individuos realizaban traba-
jos físicos, en muchas ocasiones
agotadores, a otra so~ledad carac-
terizada por un seden~ismo ex-
tremo, acompañado de otros há-
bitos no saludables, ha
aumentando el número de perso-
nas con dolencias cardiovascula-
res y metabólicas. Esto fiegahasta
el punto de que una de las preocu-
paciones actuales de las autorida-
des sanirarias son las enfermeda-
des asociadas a la falta de
ejercicio, como la obesidad, in-
cluso entre niños y adolescentes.

EJImc/c/o REQULAR PARA PAEVI~Ym

Está perfectamente documenta-
do que el sedentarismo, acompa-
fiado sobre todo de una alimenta-
ción inadecuada, se encuentra
entre los factores de riesgo de
importantes problemas de salud
como la obesidad, diabetes tipo
1I, hipertensión arterial, cardio-
palías o cancer. Por tanto, parece
obvio que la principal medida
que hay que apficar para prevenir
estas patologías es la de realizar
actividad física de modo regular.

Además, también se sabe que,
incluso cuando muchos de estos

El ejercicio físico, principal arma contra
la diabetes y la hipertensión
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problemas ya han aparecido, uno de
los pilares fundamentales en su trata-
miento es también la práctica de ac-
tividad ñsica. De hecho, la Organiza-
ción Mundial de la Salud
recomienda, como primera medida
en el tratamiento de la hipertensión
arterial y la diabetes, la p r~fica dia-
ria de ejercicio físico. Este es, sin
duda, el tratamiento que más se apli-
ca en los casos más leyes, junto con
algunas medidas de tipo dietético,
sin necesidad de prescribir medica-
mentos.

Actualmente sabemos que el ejer-
cicio regular, por su capacidad de
quemar grasas, es la principal estra-
tegia urilizada cuando el paciente

necesita perder pesoi Este tipo de
hábitos en sujetos activos supone
una notable reducción de los niveles
sanguíneos de colesterol LDL, el
perjudicial, a la par que aumenta la
cifra de colesterol HDL, el protector.
Por otro lado, la actividad física,
además de grasas, tamhién consurue

hidratos de carbono, glucosa, por lo
que de nuevo es una eslrategia ideal
y prioritaria en el tratamiento de la
diabetes, tanto tipo I (insulinodepen-
diente) como de tipo li.

El ejercicio físico practieado con
regularidad mejora la eficacia del
corazón como bomba, lo cualconlle-
vaun menor trabajo cardíaco, puesto
que disminuye la frecuencia cardía-

ca en reposo, es decir, el número de
pulsaciones cuando no estamos rea-
lizando ninguna actividad física;
tambitn aumenta la eficacia del
músculo cardiaco y, en cambio, dis-
minuye la resistencia en las arterias y
arteriolas, mejorando así la tensión
arterial. Además, aumenta el aprove-
chamiento del oxígeno por los mús-
culos, loqnepermitehacermás acti-
vidad con menor trabajo, es decir,
que tras realizar el mismo ejercicio
disminuye el cansancio y la fatiga.

Los pulmones pueden movilizar
también una mayor cantidad de aire,
y, por tanto, oxigenar mejor la sangre
y eliminar el CO2, beneficio que es
fundamental y no sólo para mejorar

determinadas enfermedades pul-
mona,es, s’mo también para tratar
problemas cardíacos. Además, el
estímulo que supone el ffjercicio
físico para nuestros músculos
hace que aumente la masa mus-
cutar y mejore la masa ósea, es
decir, la cantidad y calidad de
hueso, mejorando el funciona-
miento de las articulaciones. To-
dos estos beneficios hacen del
eje~’cicio un excelente Watamiento
de la osteoporosis (disminución
de la masa ósea), la artrosis y los
reumatismos en general.

La actividad ffsica provoca la
secreción de unas sustancias en el
organismo, las llamadas endorti-
nas, que tienen un efecto eslimu-
lante sobre el sistema nervioso, lo
cual hace que el ejercicio cause
un estado de agradabl~ bienestar
muy útil en ciertos trastornos
men/ales como la depresión, an-
sied~ eslrés, etc. Aunque toda-
vía no conocemos con exactitud
los mecanismo de acción, el ejer-
cicio también tiene un efecto
protector en pacientes afectados
con tumores, como el cáncer de
colon y mama. También se ha
encontrado una mejor defensa
frente a las infecciones en las
personas que realizan ejercicio
moderado, pero regularmente.

En resumen el ejercicio físico
practicado con asiduidad, a ser
posible todos los días, aunque
sólo sea caminar dttrante 60-90
minutos, es una excelente forma
de mejorar la salud y ocupar el
tiempo libre.
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