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Realizar las técnicas adecuadas resulta fundamental para minimizar el riesgo de lesiones

Pascual Malo, Carmen Pellicer, del Hospital Casa de Salud y moderadora; Jaime Dalmau, y Enrique
Gastaldi.
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❚ Enrique Mezquita Valencia

La práctica deportiva es una
constante en la vida de ni-
ños y adolescentes, ya que
brinda multitud de ventajas
y beneficios desde el punto
de vista físico, pero también
social y emocional. En este
sentido, los expertos reuni-
dos en la mesa redonda “Pe-
diatría en el deporte”, den-
tro de las III Jornadas de Ac-
tualización Pediátrica del
Hospital Casa de Salud, de
Valencia, han coincidido en
que dicha práctica se debe
adaptar a las capacidades in-
dividuales de cada niño y
que es necesario vigilar su
desarrollo, pero sin caer en
el alarmismo o preocupacio-
nes innecesarias.

Según Enrique Gastaldi,
especialista en Traumatolo-
gía Deportiva y Cirugía Or-
topédica, "en mi opinión, la
práctica deportiva de alto
nivel o exigencia debería
iniciarse cuando acaba la fa-
se más importante de creci-
miento de los niños -aunque
depende de cada caso, po-
dría situarse más o menos
en los 16 años-, ya que así se
minimizarían el riesgo de le-
siones en zonas en creci-
miento -como las extremi-
dades o la espalda-, que pue-
den tener secuelas a medio
y largo plazo". Esa visión
puede enfrentarse con aque-
llos deportes, bien por la
precocidad en el inicio del
desarrollo al más alto nivel o
por la necesidad de un en-
trenamiento intenso duran-
te años para alcanzar ese
máximo nivel. Por ello, ha
apuntado Gastaldi, respon-
sable de la Clínica Gastaldi,
en el Hospital 9 de Octubre
de Valencia, si es necesario
realizar un trabajo más ex-
haustivo con los jóvenes de-
portistas, es fundamental te-
ner en cuenta dos aspectos
claves: intensidad y técnica.
Por un lado, "la intensidad
del entrenamiento o la acti-
vidad debe estar acorde con
las capacidades físicas del jo-
ven deportista, ya que, por
ejemplo, el dolor no forma
parte del deporte o el entre-
namiento y, por tanto, se de-
be dejar de realizar la prácti-
ca deportiva cuando apare-
ce". En este contexto, ha se-
ñalado que enseñar y reali-
zar las técnicas correctas y
adecuadas para practicar ca-
da deporte resulta funda-

MEDICINA DEL DEPORTE ESTUDIO INDIVIDUAL DE SALUD CV, NUTRICIONAL Y TRAUMATOLÓGICA

Los niños y adolescentes no deberían dedicarse
a la práctica deportiva de alto nivel hasta finali-
zar su fase más importante de crecimiento.

Además, han de someterse a un estudio de su
historia clínica y de su salud cardiovascular, y
recibir una buena educación sobre hidratación.

➔

El deporte en la infancia debe
adaptarse a sus capacidades

mental para minimizar el
riesgo de lesiones. Según
Gastaldi, al ejecutar los ges-
tos y movimientos correcta-
mente desde un punto de
vista técnico se fuerza mu-
cho menos el cuerpo.

Inquietud por el corazón
Pascual Malo, del Servicio
de Cardiología del Hospital
Casa de Salud, ha analizado
la importancia de ocuparse y
preocuparse por la salud car-
diovascular de los jóvenes
deportistas. En su opinión,
no es necesario llegar al ex-
tremo de realizar pruebas de
esfuerzo rutinarias y siste-
máticas a todos los niños de-
portistas, pero sí estar aten-
tos a posibles problemas y
realizar un buen seguimien-
to mediante la historia clíni-
ca. Según Malo, si se detec-
tan dolores, desvanecimien-
tos o molestias durante o in-
mediatamente después de la
práctica deportiva, es nece-

sario estudiar más detenida-
mente el caso y realizar las
exploraciones complemen-
tarias pertinentes. Y si en su
entorno familiar se han pro-
ducido problemas cardíacos
o casos de muerte súbita,
también resulta fundamen-
tal prestar una especial vigi-
lancia. En este sentido, ha
alertado sobre la necesidad
de sensibilizar a deportistas,
padre y entorno a la hora de
conocer y alertar sobre esos
antecedentes familiares, pe-
ro también ha hecho hinca-
pié en que la prevalencia de
la muerte súbita es mínima -
a pesar de lo llamativos y es-
pectaculares que son los ca-
sos de deportistas famosos
que fallecen por esta causa-
y, por tanto, tampoco es bue-
no crear falsas alarmas.

Alimentación habitual
Jaime Dalmau, jefe de sec-
ción de Nutrición y Metabo-
lopatías Congénitas del Hos-

pital Universitario y Politéc-
nico La Fe, de Valencia, ha
destacado que la alimenta-
ción de los jóvenes deportis-
tas no debe diferir de la que
realizan los niños y adoles-
centes habitualmente, sobre
todo si ésta es correcta y
equilibrada.
Dalmau ha insistido en que
los jóvenes deportistas de-
ben hidratarse correctamen-
te durante el entrenamiento
o la competición, puesto
que la mejor bebida para
ello es y sigue siendo el
agua. De hecho, aunque se
contempla que en caso de
competiciones con mayor
exigencia pueden suminis-
trarse bebidas isotónicas o
suplementadas, el experto
en nutrición no se ha mos-
trado muy partidario de esa
posibilidad. Y por último,
también ha recordado que
las bebidas cafeinadas tam-
poco son apropiadas para los
niños.

CAMBIA EL TEJIDO ADIPOSO EN GRASA PARDA

Aislan una proteína ligada a
la producción de beneficio
físico durante el ejercicio
❚ Redacción

El Instituto Dana Farber de
Cáncer ha aislado una hor-
mona natural que se produ-
ce en las células musculares
y es la responsable de la apa-
rición de algunos de los be-
neficios que produce el ejer-
cicio. Esta proteína, que ac-
túa como un mensajero quí-
mico, se erige como un can-
didato prometedor para el
desarrollo de nuevos trata-
mientos para la diabetes, la
obesidad, el cáncer y otros
trastornos. Los resultados
del estudio se publican en la
edición on-line de Nature.

Bruce Spiegelman, princi-
pal autor del trabajo, ha bau-
tizado a la hormona como
irisina, en homenaje a Iris,
la diosa griega mensajera.
Según él, los resultados son
un primer paso para com-
prender los mecanismos
biológicos que traslada el
ejercicio físico al cuerpo,
tanto en población sana co-
mo en la prevención y trata-
miento de ciertas patologías.

Según los resultados, la
hormona irisina tiene efec-
tos directos e intensos en el
tejido adiposo. Cuando los
niveles de irisina aumentan
debido al ejercicio -en el ca-

so del estudio se inyectó en
modelo murino- la hormona
actúa sobre los genes que
convierten el el tejido adipo-
so blanco en marrón. Este
cambio resulta beneficioso
debido a que la grasa parda
ayuda a reducir el exceso de
calorías más que el ejercicio
por sí solo. Además irisina
ha demostrado mejorar la
tolerancia a la glucosa.

Los autores han advertido
que irisina no podrá ser to-
mado en suplementos para
obtener sus beneficios sin
realizar ejercicio, ya que éste
es el que eleva sus niveles
siempre que se mantenga su
periodicidad. El equipo
identificó esta hormona
cuando trataban de hallar
los genes y proteínas rela-
cionados con un regulador
metabólico llamado PGC-1
alpha, que se activa con el
ejercicio, y que fue identifi-
cado en estudios previos por
el grupo de Spiegelman.

Según los autores, los re-
sultados sólo evidencian los
primeros de los múltiples
efectos de irisina, por lo que
continuarán estudiando sus
posibles beneficios en pato-
logías metabólicas y degene-
rativas.

EFICAZ EN DISCIPLINAS Y JUEGOS INVERNALES

El casco de hockey previene
accidentes deportivos
❚ Redacción

Con la llegada del invierno
aumentan las emergencias
pediátricas en los hospitales,
debido a la práctica de jue-
gos que mezclados con hielo
y nieve pueden ser peligro-
sos. Por ello, el doctor Vas-
silyadi, del Children's Hos-
pital of Eastern Ontario Re-
search Institute, y un equipo
de investigadores de la Uni-
versidad de Ottawa, en Ca-
nadá, han realizado un estu-
dio, que se publica en el últi-
mo número de Journal of
Neurosurgery: Pediatrics, en
el que recomiendan el uso
del casco.

La investigación compara
las características protecto-
ras de tres tipos de cascos: el
casco de bici, el de hockey
sobre hielo y el de alpinista.
Para analizar su resistencia y
la capacidad para evitar da-
ños cerebrales ante un golpe
del niño, los cascos recibie-
ron impactos a diferentes
velocidades. El que se pre-
sentó más efectivo a menor
velocidad fue el de hockey,

mientras que el que fue más
seguro a mayor rapidez fue
el ciclista. El alpinista ofre-
cía protección limitada en
ambos casos.

Vassilyady explica que "en
la práctica de deportes in-
vernales los niños pueden
alcanzar velocidades muy al-
tas y aumenta el riesgo por
su falta de habilidad para
protegerse a sí mismos , de
sufrir accidentes". También
insisten en que los padres
deben enseñarles a tomar
medidas de seguridad.

El más seguro
Vassilyady ha concluido, a
tenor de las conclusiones,
que el casco más recomen-
dable para la práctica de de-
portes de invierno es el de
hockey: "El casco de hockey
ofrece protección a diferen-
tes impactos debido a su di-
seño. No obstante, todos los
cascos protegen ante los ac-
cidentes y todos los niños
deberían de llevar casco
mientras practican deportes
o juegos de invierno".
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