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Corazon entrenado

El ejercicio fisico moderado contribuye a combatir algunos de los factores que desencadenan

una angina de pecho o un infarto y mejora las caracteristicas fisiolégicas del corazén

JOSE CALABUIG

Diabetes, hipertension arterial,
colesterol elevado, tabaco y exce-
so de peso son factores de riesgo
que afectan negativamente a la
buena forma del corazén. Pero no
son los inicos, también la edad y
el sexo son considerados elemen-
tos de riesgo para padecer enfer-
medades cardiacas. Por ejemplo,
un varon de mas de 45 arios tiene
un riesgo mayor de sufrir del cora-
26n que un hombre mas joven; lo
mismo ocurre con las mujeres que
han rebasado los 55 arios. El seden-
tarismo, la falta de ejercicio fisi-
co, es considerado asimismo des-
de hace algunos afios como un fac-
tor de riesgo mas.

Los médicos dividimos estos
factores de riesgo en modificables
y en no modificables. Légicamen-
te, no podemos alterar el sexo y la
edad, pero si podemos actuar so-
bre otros elementos como son el
sedentarismo, el exceso de peso o
el consumo de tabaco. El resto de
los factores de riesgo -diabates,
hipertension arterial y colesterol
elevado- precisa, tanto para su
control y tratamiento, de una
estricta supervisién médica que
no debemos olvidar aunque nos
encontremos bien. Precisamente
nos encontraremos mejor si segui-
mos los consejos de nuestro médi-
co: €] sabra lo que nos conviene
desde el punto de vista de la ali-
mentacion, el ejercicio fisico y la
medicacién.

El-ejercicio fisico, fundamental
para que el corazén funcione bien,
puede ser ligero, moderado o seve-
ro segln el nivel. Los de tipo lige-
ro nos ayudan a encontrar la for-
ma fisica y nos apartan del seden-
tarismo y del anquilosamiento,
mejoran nuestro estado de animo
¥ pueden influir sobre otras fun-
ciones psiquicas, incluso mejoran
las digestiones y el ritmo intesti-
nal, pero no modifican el nivel de
grasas en la sangre, lo que mide
el colesterol. Para llegar a consu-
mir calorias con este tipo de ejer-
cicios y asi obtener alguna pérdi-
da de peso, se precisa de una prac-
tica diaria y de un minimo de 30
minutos por dia.

Mds defensas

Pero el ejercicio fisico ligero influ-
ye muy poco sobre el corazén. Los
de tipo moderado son los ideales
0los mas convenientes para man-
tener nuestro organismo en for-
ma. Con ellos modificamos las gra-
sas, es decir el colesterol; con-
seguimos perder peso si se
realizan de manera rutinaria tres
veces por semana minimo; mejo-
ramos nuestro sistema inmuni-
tario, es decir nuestro estado de
defensas, lo que nos ayuda a pro-
tegernos y a defendernos mejor
de las infecciones y de otras enfer-
medades.

Ademas, en las personas de me-
diana edad, el ejercicio fisico mo-
derado modifica también determi-
nados factores sanguineos como es
la agregabilidad de las plaquetas,
haciéndolas menos agregables, algo
muy beneficioso para contribuir a
evitar accidentes vasculares. Pero,
sobre todo, ademas de entrenar y

CUIDE SU CORAZON

El ejercicio moderado es beneficioso para el corazén y la circulacion.
Sin embargo hay algunos aspectos a tener en cuenta antes de comenzar a
entrenar

Frecuencia cardiaca

Los ejercicios que realicemos no deben superar el 70% de nuestra
frecuencia cardiaca maxima

Factores de riesgo

35

Hay tablas para calcular esta frecuencia

Entrenado  No entrenado
20afos 190 197
188 195
186 193
184 191
182 189
180 187
177 184
175 182
173 180
178
70 aiios 176
75 afios 174
80 afios 172

La mejor forma de controlar 1 frecuencia
cardiaca es el uso de un pulsémetro,
Su precio oscifa entre 15.000 y 70.000 ptas
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Ejercicios recomendados

Andar deprisa

- Paseos de 30-40 minutos
Cuatro veces por
semana

Partidos de una
hora dos veces
por semana

£
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Correr 3 8-10 kms/hora
durante 45-50 miautos.
2'6 3 veces por semana

Partidos de hora y
media tres veces
por semana

Correr a velocidad
de 20 3 25 kms/hora
durante 90-100
minutos.

2 veces por semana
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Andar en bicicleta

o

Nadar una hora

Natacién
3 veces por semana

Hipertensién Colesterol . Exceso de Varén mayor Muler mayor .
Diabetes arterial elevado Tabaguismo peso de 45 afios de 55 afes - |- Sedentarism
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mejorar las cualidades del sistema  falta parcial de oxigeno en una BENEFICIOS
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C:lab:‘i; mejoran las caracteristicas fisiol>-  damente la aparicién de un dolor do, realizado de forma regular,

Especialista en Car-
diologfa de la Clini-
ca Universitaria de
Navarra

Una persona pierde
peso si realiza
ejercicio fisico
moderado tres
veces por semana

El sedentarismo
influye de forma
negativa en la
salud del corazén

Los ejercicios
intensos sin control
médico suponen
un serio peligro
cardiovascular

Algunos factores
de riesgo para el
corazén no son
modificables,
pero otros si

gicas del corazon.

El corazon es un 6rgano muy
especial, no debemos olvidar que
es un misculo, y que al estar dis-
puesto anatémicamente de un
modo especifico, consigue al con-
traerse reducir las cavidades ven-
triculares y asi expulsar la san-
gre al exterior del mismo. A dife-
rencia del sistema musculo-
esquelético, que puede almacenar
una determinada cantidad de
energia -ésta puede servir para
varias horas de esfuerzo-, el alma-
cén de energia del corazon es muy
escaso y en reposo sélo le permi-
te al corazén latir durante 16
segundos, pero si es durante un
ejercicio moderado-intenso, esta
energia s6lo servira para gue pue-
da latir el corazon de cuatro a seis
segundos.

Esta caracteristica define al
corazén como a un érgano que no
dispone de espacio para almace-
nar grandes ‘stocks’ de energia y
esto se compensa por tener gran-
des cantidades de estructuras
celulares que fabrican moléculas
de alta energia, como es el ATP y
que se llaman mitocondrias.

Por ello, esta caracteristica de
no poder tener grandes almace-
nes energéticos, tiene la contra-
partida de convertir al corazon en
un 6rgano tremendamente sensi-
ble a la falta de oxigeno, ya que
sin €l no se pueden sintetizar
moléculas de ATP. A la vista de los
‘stocks’ de energia descritos, la

precordial, conocido como angi-
na, y la ausencia total de oxigeno
mantenida en el tiempo evolucio-
naré hacia un infarto de miocar-
dio o necrosis celular.

Sin espiritu competitivo
Hay ejercicios que practicados por
personas mayores de 35 0 40 afios,
sin la preparacién fisica adecua-
da y sin el necesario control médi-
co, suponen un riesgo para la
salud y para el sistema cardio-
vascular. Generalmente, suelen
ser ejercicios de intensidad seve-
ray practicados ademas con espi-
ritu muy competitivo. Es conoci-
do, ademads, que los ejercicios de
este tipo deprimen el sistema in-
munitario y hacen al individuo
. mas vulnerable a las infecciones.
Otras clasificacion del ejerci-
cio fisico, utilizada en la medici-
na deportiva, es la de aerébicos y
anaerobicos. Los ejercicios mode-
rados suelen ser aerébicos y los
intensos suelen ser anaerdbicos,
aunque esta comparacion no guar-
dando una relacioén estricta. Por
ejemplo, la maraton es un ejerci-
cio aerébico, pero muy intenso, el
ciclismo profesional es aerdbico
y anaerdbico, pero muy intenso;
el fiitbol es anaerébico fundamen-
talmente y muy intenso; las prue-
bas de velocidad de 100 y 200
metros son anaerdbicas, muy
intensas pero de corta duracion;
y la natacion es generalmente un
ejercicio muy aerébico.

ademds de luchar contra los
factores de riesgo que propo-
cian los problemas cardiacos,
consequimos entrenar al cora-
zén. Entre las consecuencias
positivas destacan las siguien-
tes:

P Mejora el riego de todo el ms-

culo cardiaco.

P Mejora la capacidad de adapta-

cién de las arterias coronarias,

ya que puede aumentar el
tamafio de las mismas y asf
poder aportar mas sangre.

P> Aumenta el tamafio del corazén

y asi para un mismo ejercicio

que antes haciamos con més

gasto energético, necesitamos
ahora menos latidos o menor
frecuencia cardiaca.

P> Disminuye la frecuencia cardia-
caen reposo y en esfuerzo sub-
marino. De este modo, el cora-
z0n consume menos energia en
reposo y durante el esfuerzo
submarimo, ya que un corazén
entrenado gasta menos energia
que otro sin entrenar. Por eso,
alos enfermos de corazén se les
recomienda seguir planes de
ejercicio fisico, pero légicamen-
te se deben realizar bajo control
médico.

» Mayor nimero de mitocon-
drias, unas moléculas de alta
energia, en el corazén.

P Mejora de los sistemas enzi-
maéticos que sirven para obte-
ner energia (ATP).
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