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Noruega. La Universidad de Oslo ha seguido durante 15 afios a 6.000 varones evaluando si el
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ejercicio fisico moderado podia proteger la salud Conclusion Disminuye en un 40% la mortalidad

N el nimero de mes del

British Medical Journal

se publica un articulo

mas de los muchos que
estan viendo la luz en los ulti-
mos meses sobre la trascenden-
ciadel estilodevidaalahorade
disminuir muy significativa-
mente los riesgos de enfermar.
Se trata de un trabajo noruego,
realizado en la Universidad de
Oslo, en el que se han seguido
durante 15 afios a casi 6.000 va-
rones que en el afio 2000 tenian
al menos 70 afios, evaluando si
el ejercicio fisico moderado (30
minutos de actividad al menos
moderada seis veces por sema-
na) podia ser un elemento que
protegiera la salud cardiovascu-
lar y el riesgo de morir. La con-
clusién es clara: incluso en las
personas mayores el ejercicio fi-
sico protege y disminuye en un
40% la mortalidad cuando se
comparan poblaciones similares
pero que son fundamentalmen-
te sedentarias.

Pocos medicamentos pueden
presumir de ese porcentaje. Los
autores concluyen que el seden-
tarismo es un factor de riesgo de
enorme magnitud, tan peligroso
como lo es el tabaquismo y ma-
yor incluso de lo que es la hiper-
tensién. En resumidas cuentas, si
no nos movemos, vamos directos
asufrirun ataque al corazényde
ahi, uno se lo puede imaginar.
¢Por qué es importante el
ejercicio fisico regular?
Vivimos en una sociedad estresa-
day estresante, con un ritmo ace-
lerado de trabajo o pero atin con
la preocupacién de su posible
pérdida. Padres y madres suelen
trabajaradiarioy llegantardea
sus hogares. No queda tiempo
para el autocuidado; el sedenta-
rismo, la mala alimentacidn, el
estrés y algtn factor de riego car-
diaco como el colesterol, la hi-
pertensidn arterial, la diabetes,
la obesidad, el tabaquismo co-
mienzan lentamente a pasar fac-
tura. Este es el motivo de que los
eventos cardiovasculares (como
el infarto de miocardio) aparez-
can cada vez a edades mas tem-
pranas.

Nuestras vidas son cada vez
mas complejas y, junto a esta ex-
cesiva presion laboral nos topa-
mos con otra relativa a la moda,
por la cultura del fisico, la preo-
cupacion por la salud y la pasién
por hacer deporte.

Mientras que muchas personas
saben que la actividad fisica es el
medio imprescindible para mejo-
rar su calidad de vida y por ello
suelen entrenar 2 a 3 veces por
semana, otras, en cambio, cansa-
das de su actividad cotidiana pre-
fieren irse a casa y dedicar al de-
porte tan sélo los fines de sema-
na o los dias de ‘mini vacaciones’
como los que se aproximan con la

Del sillon al panteodn

Practicar running de forma moderada es una de las mejores formas de mantener un salud envidiable.

El sedentarismo es un
factor de riesgo de
enorme magnitud segun
los investigadores

llegada de la Semana Santa. Sin
embargo, los especialistas nos
vemos en la obligacién de volver
areiterar que nuestra recomen-
dacion es siempre la de hacer de-
porte pero que advertimos que
estos ‘deportistas ocasionales’
son los que tienen mas riesgo de
sufrir, desde lesiones osteo-mus-
culo-articulares, hasta un evento
cardiovascular o, incluso una
muerte subita, debido a la falta
de una preparacién adecuada,
gradual y regular.

Las personas sedentarias con
unainadecuada preparacion fisi-
ca, que tratan de recuperar en
un sabado o jueves, todo el es-
fuerzo fisico que no hicieron alo
largo del mes o la semana ante-
rior, se sitiian, sin saberlo, en una
situacion de elevado peligro. Sus

musculos estdn débiles, con falta
de flexibilidad, con mala irriga-
cién sanguinea, escasa coordina-
cién y, seguramente, muchos de
ellos posean algtin factor de ries-
go cardiovascular, a veces cono-
cido y controlado por su médico
de cabecera, pero en muchas
otras ocasiones, no.

Alosriesgos de las enfermeda-
des del corazdn, esos de los que
queremos escapar con el deporte
practicdndolo de forma regular,
se suma el de las lesiones depor-
tivas en los deportistas de fin de
semana. Ni los musculos, articu-
laciones o tendones del atleta
ocasional estan preparados para
estos esfuerzos en los que prima,
debido a la desinformacién, la
pasion sobre la razén. Son fre-
cuentes los desgarros y contrac-
turas musculares, esguinces (to-
billo, rodilla), lumbalgias, codo
de tenista, epicondilitis, las ten-
dinopatias o, incluso, alguna
fractura.

Debemos seguir el camino del
profesional. Primero entrenar-
nos y luego competir. Adquirir
‘forma’ jugando partidos de fin

de semana tiene mds riesgos que
prepararse durante la semana y
luego jugar dichos partidos. Ade-
mds, la actividad fisica debe ser
practicada entre 3 o 4 veces por
semana, al menos.

Pero esto debe ir acompafiado
de una alimentacién correcta y
equilibrada. Una dieta saludable
nos ayudard a rendir mds y me-
jor, aque el peso se vaya perdien-
do maés rapidamente, nuestro
transito intestinal serd mas flui-
do y los parametros metabdlicos
como el azucar en sangre, coles-
terol o parametros hepéticos y re-
nales se acerquen a los valores
normales.

Es vital reducir las grasas no
saturadas, los aztcares refina-
dos, la leche entera entre los
adultos, debiendo ser sustituida
por leche de soja, de avena o co-
co, o desnatada si preferimos la
de vaca. Debemos aumentar
nuestra ingesta de verduras de
todo tipo por su gran poder an-
tioxidante, frutas y zumos natu-
rales, aumentar el consumo de fi-
bra como la que podemos obte-
ner con la avena, el lino o el cen-
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teno en cada desayuno, lo que
ademaés de lafibra, estos carbohi-
dratos de accién lenta nos van a
permitir mantener constantes y
altos los niveles de glucosa en
sangre y no seremos dados al fa-
moso “picoteo”. Es imprescindi-
ble aconstumbrarnos a comer 5
veces al dia; eso hara que nos pre-
cisemos grandes ingestas de co-
mida en las comidas principales
del dia. Comer menos y mejor
cantidad es el mejor complemen-
to para la actividad fisica regular
y continuada.

Muchos autores afirman que
una persona de 65 aflos que haga
ejercicio fisico a diario tiene una
mayor capacidad fisica y vital
que una persona de 45 aflos que
norealiza ninguna actividad fisi-
ca. Estamos hablando de retrasar
muchas variables del envejeci-
miento casi 20 afios, dependien-
do de cada persona, eso si.

Como le digo a algunos de mis
pacientes, “Le cambio un cami-
son de hospital por un chandal”.
Algunos no aceptan la propuesta
y saben las consecuencias. Alla
cada uno.




