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EL TEMA DE LA SEMANA

H Fases del paso :

Mejorar la salud paso a paso

Caminar disminuye el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, previene

el inicio de la diabetes, libera tensiones; reduce el estrés e incluso ayuda a combatir
el estrefiimiento. Sin embargo, menos del 10 por ciento de la sociedad practica este
ejercicio, en teoria, tan al alcance de todo el mundo

B Parte anterior de la cadera

Tensor de la
fascia lata
Provoca la
abduccion de
cadera

Abductores
internos
Provocan la
abduccion de
la cadera

Fuente: Jorge Ldpez-Hermos, fisfolerapeuta

Cuéadriceps
Participan en
la extension
de la rodilla

Tibial
posterior
Provoca
inversion
(hacia dentra)
del tobillo

Tibial anterior

Flexion dorsal
(hacia arriba)
del tobillo

[ Parte posterior de la cadera

Isquiotibiales
Provoean la
extension de
cadera y
participan en la

flexion
de rodilla

flexion de rodilla

Triceps sural
Provocan la flexion
plantar (hacia
abajo) del tobillo

y participan en

Peroneo lateral
Produce la
eversion (hacia
fuera) del tobillo

infografia LA RAZON
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Un vardn de 75 kilos

puede quemar 230
kilocalorias si and

duranie unahoraa |
un ritmo suave de .

4 km/h

Si ambos logran cam

de 6 km/h conseguirian consumir 33

respectivamente

I Pasos y salud

G

10.000, se mantiene la salud ‘

12.000, se pierde peso

Caminar deprisa ayuda al corazon

PASEAR MEDIA HORA AL Dis MEJORA EL FLUJO SANGUINED, PREVIENE LA OSTEOPOROSIS E INCLUSO AUMENTA LA
ESPERANZA DE VIDA. ESO S, HAY QUE HACERLO DF MANERA VIGOROSA PARA CONSEGUIR BENEFICIOS

Celia Maza
Madrid

lantear a una persona si
es capaz de andar duran-
te 30 minutos al dia pue-
de resultar irrisorio, pero
en la préctica ;quién lo
hace? En Espafia, menos del 10
por ciento de la poblacién. Muy
pocos se benefician de esta acti-
vidad responsable de disminuir el
riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, mejorar el flujo
sanguineo y evitar 1a osteoporo-

sis, seglin Vicente Lahera, vicepre-
sidente de la Sociedad Espafiola de
Arterioesclerosis.

Segtin un frabajo publicado en
American Journal of Public Health,
las personas que andan al menos
cuatro horas por semana ven reduci-
do suriesgo de muerte prematura en
un 27 por ciento. Eso sf, 1as que lo
hacen de forman vigorosa. Para ob-
tener beneficios es necesario andar

de formardpida. Elritmohabitual de
una persona sana, de mediana edad,
suele ser de cinco kilémetros por
hora, es decir, 12 minutos por kilé-
metro.

En concreto, la revista Walking
establece los 10.000 pasos diarios
para mantener la salud. Por encima
delos 12.000, se logra perder pesoy
sise superanlos 17.000 ya se trabaja
de forma muy eficaz la potencia ae-

r6bica. Como contarlos puede resul-
tartedioso, los especialistas conside-
ran que la velocidad optima es
aquella en Ia que se puede hablar,
pero no cantar. Respecto a la hora,
también hay investigaciones que
demuestran que la mejor es por la
mafiana, antes de desayunar.

El dltimo ensayo clinico publica-
doen Annals of Internal Medicine ha
estimado que caminar tres veces por

semanaconservalasalud delas arte-
rias, pero 1o realmente novedoso es
que los médicos han aprobado que
este ejercicio resulta bueno aunque
serealice sin ningyin tipo de supervi-
siém por parte de profesionales sani-
tarios.

«Se sabfaqueandar tres veces por
semana en pistas de marcha experi-
mentales ayudaba a los pacientes
con oclusién arterial. Se quiso com-
probar si caminar con regularidad
libremente proporcionaba benefi-
cios similares», explica Andrés
Pefia, especialistaen Rehabilitacién




0.JD.: 183253
E.G.M.: 448000

SUPEMENTD E ALMENTIOON VK SAV8 Y NEDN AVBIENTE O LA, RAZ O

Fecha

02/04/2006

Seccion: SALUD
Paginas. 4-5

EL TEMA DE LA SEMANA

POR.EMCIMA, DL LOS 12 000 PASAS DURIAS,, o or iaer sipide, w0 g perden pram

y Reumatologia del Hospital Ramén

'y Cajal de Madrid. Eso sf, especifica

que el beneficio consistia en que «se
empeoraba mds lentamente», ya que
andar no implica una recuperacién
inmediata o una curacién de la pato-
logia.

Pefia afirma que caminar también
es bueno para reducir el riesgo de
sufrir enfermedades cardiovascula-
res porque reduce los niveles en
sangre de grasas de baja densidad,
como el colesterol «malo» gue con-
tribuye a formar las placas en las pa-
redes arterales. «El ejercicio, ade-
mas, reduce el riesgo de producir
trombosis al mover la circulacién
sanguinea», dice.

Catcio Y oxiceno
En este sentido, Jorge L6pez-Her-
moso, fisioterapeuta, explica que
caminar 30 minutos al dfa es la me-
jor manera de mantenerse en forma,
ya que sdlo con esto se consigue un
mayor aporte de oxigeno a los pul-
mones y una mejora del coadiciona-
miento cardiovascular de una perso-
na. «Andar implica que llegue el
oxigeno alos miisculos, que éstos se
muevan y asi también lo hagan los
huesos. El movimiento produce una
cantidad de calcio suficiente para
que s¢ nutran y no se produzcan
enfermedades como la osteoporo-
sis», puntualiza [.6pez- Hermoso,
Por esto, los médicos piden a las
personas mayores, sobre todo, que
anden. Aparte del complemento de
calcio que les prescriben es impor-
tante que su cuerpo también lo gene-

re como elementofundamental para
el sistema dseo.

Oftro de fos grupos que mds se be-
neficiade dar paseos aunritmo vigo-
roso son las personas con problernas
de tension. Pefia asegura que el ejer-
cicio disminuye la presién arterial,
tanto la sist6lica —la alta»— comola
diast6lica —la cifra mas baja—, pre-
servando de este modo que se dafien
las paredes de los vasos sanguineos.

«En sujetos hipertensos ejercitan-
tes ayndaareducirlapresién sangui-

Los diabéticos que andan
diariamente disminuyen
hasta en un 40% la tasa
de mortalidad, segiin un
estudio de investigadores
de Estados Unidos

nea, de modo que éstos tienen menos
probabilidades de morir que los hi-
pertensos sedentarios. Se haestable-
cidoqueelejercicio es més determi-
nante, en sentido favorable, del
riesgo de nmuerte que, en sentido ne-
gativo, lo son la propia hipertension,
el colesterol o el consumo de taba-
cow, afirma.

Sin embargo, aunque muchos es-
tudios han mostrado los beneficios
que aporta sobre la salud una cami-
nata diaria, pocos han sido los que
han valorado estos efectos en perso-
nas condiabetes tipo 2, laforma mas
leve de esta enfermedad que no re-

quiere necesariamente de insulina
para su tratamiento, ya que puede
controlarse con la dieta o farmacos
orales.

Esta patologia afecta a unos 135
millones de personas en el mundo y
se estima que para el afio 2025 sean
300 millones los afectados. Investi-
gadores del Centro Nacional de
Prevencitn de Enfermedades Créni--
cas de Atlanta, de Estados Unidos,
han llevado a cabo un trabajo con
2.896 adultos diabéticos con una
edad mediade 58,7 afios. E139,2 por
ciento de estos sujetos tenfa sobrepe-
soy el 32,4 por ciento eran obesos.

Comparados con las personas in-
activas, aquellas que caminaban al
menos doshoras por semana presen-
taron una reduccién en la tasa de
mortalidad por cualquier causa del
39 por ciento y por enfermedad car-
diovascular del 34 por ciento, Los
indices de mortalidad mds bajos se
observaron entre las personas que
caminaban entre tres y cuatro horas
semanales y para las que este ejerci-
¢i0 suponia un aumento moderado
delafrecuencia cardiacay larespira-
ci6n. Entre estos sujetos la mortali-
dad disminuy6un 43 por ciento.

Eoanes

Vicente Lahera, vicepresidente dela
Sociedad Espariola de Arterioescle-
rosis, explica que el ejercicio reduce
las cifras de presi6n arterial y los
niveles de colesterol y triglicéridos.
Asimismo, disminuye los niveles de
glucosa en sangre, por lo que contri~
buye a un mejor control de la diabe-
tes. «Los mecanismos responsables
son multiples y estdn relacionados
conun retraso de la progresién de la
enfermedad vascular aterotrombdti-
ca», puntualiza,

A pesar de todos estos beneficios,

no todos los especialistas tienen tan
claro que caminar sea tan gratifican-
te en los jévenes como loes para las
personas mayores. El motivo, 1a fre-
cuencia cardiaca. Ricardo Ortega,
médico de familia del Centro de
Salud de Santa Barbara de Toledo,
explica que ésta viene determinada
porlacantidad de latidos por minuto
que el corazén llega a alcanzaren el
méximo esfuerzo y de la que nunca
podré llegar a pasar en condiciones
normales. Se calcula restando a la
cifra 220 1aedad de la persona.

Para tener garantias de que el

ejercicio que se esté haciendo pro-
duce beneficios pata la salud, el co-
raz6n debe trabajar, como minimo,
al 60 por ciento de Ia frecuencia car-
diaca. «Una persona de 65 afios, al
que le corresponderia, portanto, una
frecuencia cardfaca méxima tedrica
de 155 latidos por minuto, tendria
que conseguir que su corazon traba-
Jara por encima de 93 latidos por
minuto cuando camina. Eso es algo
que puede conseguir si lo hace depri-
sa en terreno 1lano o con pendiente
ascendente. Sin embargo, el corazén
de una persona de 30 afios tendria
que trabajar por encima de 114 lati-
dos por minuto cuando camina y eso
resulta muy complicado», dice.




