¢Cémo reacciona el cuerpo cuundo se'deja de hacer deporte? EQué momento es el

mds adecuado para practicar? ¢Influyen los genes en la tendencia a engordar? éLos
productos naturales son siempre buenos?... Este es.el decdlogo que responde a los
in[erfoganles C[ler 50b/'e [a (IC[I'INI({(“[ /YS[C(I. ® ['w Enrique M. Coperias, Alfredo Merino y Yoya Pérez-Fajardo @

0 se puede decir que exista
N una hora aptimg para cal-

-#yarse las zapaltillas y efectuar al-

e

ualquier instane.es
buieno; Laelectioivdel mas ade-
tuado depende fundamental.
mente de las preferencias y

- nbligaciones, laborales y fami-

lares, de cada uno. Tambidn ¢l

* temperamento o la constitucion

“hisicahacen que las personis se

_sientan con mas energia en uno

- = e

u ot momento de la jornada.
I'or ejemplo, los amantes de la
nache, que no estian tan some-
tidos al horario tradicional de
trabajo, menlal y fisicamente
suelen rendir mds a Gltima hora
e la tarde.

En todo caso, tanta si el ins-
tante se pucde ¢legir libremen-
te como si estd supeditado a

~olras circnnstancias, los bene-

ficios que generan el ejercicio
fisico y el deporte sun igual-
mente validos. E@dia tiene mu-
chias horas y, cuando alpuien se
lo progone, sicmpee puede sa-

car tiempa para dedicar unas
aminetos a estar en foni. Eso

lo saben muy bien los ducios
de Tos gimnasios, muchos de los

T cuales permanecen abicttos has

ta das 10 o Tas Fhale B noche, |
Ahora bien, hay dos onmen.
los ideales para la prictica

“deportiva: a primera hora de la

manana y a tltima de b tarde.
En este tiltimo caso, porque ¢s
entonces cuando el rendimien:
to fisico alcanza las miayores co-

tas. Ademis, se produce Gime,

bién atro efecto heneficioso: ¢l
de ayudar a conciliar el sueno.

Si es a primera hova del dia,
el individuo se asegura el en-
trenamiento, pues sicmpre cihe
La posibilidad de que Lo jornada
se complique y haya que pres.
cindir de él. Otro punto a favor
de este horario es el hecho de
que, después del ejercicio fisi-
co, la mente se siente mis
1elajada y posee una mayor
capacidad de discernimiento; si
despuds hay que trabajar, el ren-
dimiento va a ser mayor. Por
otra parte, también se produ-
ve un efecto beneficioso i nivel
psiquico; el hecho de connenzar

“de esta naluraleza se prolon

ga durante tada by jormada y
PLOPOFCINNG COnTZ Y sepin
pichaed en v sasone, Ao asi
comn el senlimiento del e
ber comphido, gue refoerza la
antovstisa personal.,
Finalmente, ¢l ejercicio fisi
co pravticado antes de des
ayvnar elimina mds grae
st gue a otras horas del
dia, Al parecer, esto se
debe a que, durante
el descanso nuctur-
nn, ¢l cuerpo pri-
mero consume los:
hidralos e car-
Biii e s accesi-
bles, P'or tanlo,
por b manana se
ve obligido a
recurrir a las re-
servas de gra
Sas  para
oblener
la ener-
gia soli-
cilada
por vl es.
fwerzo
muscular,

CUANDO LO PIDA EL CUERIN)
Aungue a promera de la maziana y o
siltina de f harde son lus horas nnis

gdvcrndas, vialgicr momento e
Bueenn para emulae a s canywanes,

Cl;\m e siy, de gqud -
nera, Ly procha etS en
yue quienes hacen deporte
le cogen ung aficion tre-
menda y hacen de su pric-
tica una prioridad absolu-
ta. Bse engunche guarda

unia estrecha relacion con.

diversos factores. Segin el
doctor Fernando Dujo, es-
pecialista del Centro de Pre-
venciin y Rehabilinacion La
Fraternidad, de Madrid,
algunas de ellos son de
caricter hiogquimico. “Cuan-
do se realiza ejercicio

~afirma- se produce un,

incremento de tres precur-
sores proleicos, que se
transtonnan co estrucluras
identificadas como péplidos
opinides endigienos, que
cuentan con receptores
especificos dentro y fuera
del sistema nervioso. Eso
produce una especie de hie-
nestar, provocs una dismi-
nucion de las sensa

dolorosas y origina unos
electos psicoldgicos subje-
tivos gue inducen a la de-
pendencia”

Desde el punto de vista fi-
sico, fus heneficios son tam-
bién indudables, empezan-
do por la propia figura, que
st vuclve mas alractiva y
hasta da la impresion de pa-
recer s saludable. A otros
niveles, el ejercicio mode-
rado, que no tiene nada que
ver con la alla compelicion,
mejora el rendimiento de
determinados érganos. Asl,
favorece el riegn sanguineo,
el tono del corazén y la
capacidad pulmonar. Ade-
més, fa persona se siente
s agil, mas viva y, desde
luego, mis jovial. Incluso
sucle Hevar muy a gala que
estid haciendo tal o cual
deporte.

Existe asimisimo un mo-
tivo de lipo social por el que
uno se cuelya del ejercicio,

muomento de pimerse u praclicar.

1.0COS POR ENTRENAR

Lu uficiin ul deporte produce tanto
cuelgue, gue guienes lo practican

estdn dexeando que llegue el

Fstar con olras personas
que quizds hayan pasado a’
formar parte del clrculo de
amistades tiene hastante que
ver con el hecho de prose-
guir en una modalidad. Por
otro lado, ¢l afSn de supe-
raci6n que existé cuando
olras personas te estin vb-
servando se convierle en un
buen estimulo, que actia
como molor para seguir
practicanduo. :
Se considera asimismo
que fa adiccién deportiva
tiene mnucho que ver con
causas psfquicas. Se desa-
rrolla el superyo, algo asf
como un senlimiento de
soberbia por ser capaz de
electuar algo y por alcanzar
ciertas melas, quizd im-
pensables. Al mismo tiem-
po, ese superyn imiride que
aparezcan manileslaciones
Je debilidad. Todo eso hace
que el ¢jercicio llegue a ser
unia avténtica necesidad,
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La reciente denuncia de
una anligua integrante
del equipo espaniol de gim-
Jhasia rftmica ha reabierlo la
polémica sobre cudl es ¢l mo-
mento més adecuado para
iniciar a los nifos en la priic-
lica deportiva.

Es indudable que cnh oca-
siones se fuerza a los trios a
hacer deportes inadecuados
para su edad. Se conocen
muchos casos de jovenes
campeones en deporles co-
mo la gimnasia, la nalacion
o el-tenis -los tres que exi-
gen una mayor precocidad-,
que fueron obligados por sus
padres a practicarlos < asi al
mismo tiempo quae eimpezas
ban a andar.

Los ex;
mejor ¢yers:
hacer los r:?
SUS AInigon.

e gue el
pucden
Jugtar con
tollaindo

MARCHANDO A TOPE. I'ara nu terminuin ung

maratin con la lengua fuera hage lallo, adeinds
de someterse a un exhaustioo examen médicn,
tener un entrenamicnto con todus Jus de la Iy,

asf aptitudes tan necesarias
como psicoinotricidad, fuer-
za, coordinacién y equilibrio.
l.a especie humana alcanza
el momento de mayor
esplendor (isico a los 18 afios.
Es lagico, pues, que se lien-
da a hacer coincidir el mayor
grado de maeslria en la pric-
tica de un deporte con la ple-
nitud fisica.

l.as exigencias deportivas,
que son cada vez mayores,
estdn llevando a adelantar
la edad en que se comienza
a practicar. Sin embargo, las
auloridades deporlivas res-
ponsables acaban de retrasar
enun aio la edad requerida
para participar en la com-
peticién, con ohjeto de evi-
tar la sobrecarga de trabajo
en los ninos, Hay que tener
e cuenta que, para que una
gtimnasta legue a un buen

f, siempre y coando revna una serie | 42195 metros de bi pru
de requisilos, porgue la niaratén y las
carreras de larga distancia son aclivida-
des deportivas muy exigentes. Por ello,
hay que afrontarlas libres de cualquier
problemi de salud y con un estado de for- |
ma adecuado. Para despejar cualyuicr
duda se impone somielerse i un ex-
haustivo reconocimiento médico.
PProblemas de locomacion, articula-
res y, sobre tido, en el aparato car-
diorrespiratorio, suponen un hindicap
que imposihilita correr maratones.
i) estado de forma es sicimpre un
factor decisivo, Si se quicren
alrontar con garantias los

-¢Cualqui
correr-una

puede
raton?

trenar mucho; ies m
mao, En épach de nixing intensidad, s
pueden hacer de 7000 100 ki
i sermamia, Io gue supone dudicar al e
1os dos hovas duias a ponerse o punto
Uy ailtinn faclon quee detenmina b pa
ticipacion en carreras de Liega disianei..
es Ja edad del deportista, No es-conve
niente que conmienos de 18 apos se co
e una araton, pues todaia no se ha
acabado de desarrollar el orginisma,
Quienes tengan mis de 35 y sobre tode
si no han practicadn asiduamente de
porte, deben tener especial cuidado s
disciden pativipa en esta roeha, A pin
tir de esan edand sé-merenientan los riis
oy de eiermedades vasenbares, pos e
que elreconncnicnto medico previn de
he ser espeei ;
paracian lisica, mcho neis riguarosa,

~
L~

LOS PEQUENOS, A JUGAR
Hasta los § o 10w bas crios n.
dvben sncnn e en ot deprn e, iy
J sietnpne dhe o s,

nivel con 15 aios, debe eme-
pezar a trahajar con seis o
sicle, soportando largas ho-
ras de entrenamiento, Se-
gun Manuela Gonzilez,
jefe de Servicio Diagnos-
tico por Imagen del Centro
Nacional de Medicina del De-
porte y antigua gimnasta del
equipo espanol, “la intencion
al retrasar la edad de com-
pelicidn es evitar que apa-
rezcan niiias tan precoces y,
sobre lodo, que se les some-
ta desde tan temprano a
grandes esfuerzos”,

A la hora de inculcar
alos ninos La aficion a
un deporte debe prinin
el hecho de ser una activi-
dad saludable y beneficiosa.
Por eso, una edad correcta
para iniciarse, y siempre de
mado snave, no debe ser in-
ferior a los ocho o dicz wnos,

oM Lseecm N

almente coidadoso y ta e

— i o
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RAZONES DE SEXO. Ciertas curacteristivas hacen
que hombres y mujeres exten muis capacitados pary
wmo v olro cjercicio. Mientras ¢l supera a ello en
resistencio y fuersa, it le yana-en fevibilidad,

] apractica deportiva reguiese
—un ritmn distinto pary ea
da persona cuado tanto 4
sus conidiciones fisicas como i
sueparacion, al tiempao del
uie dispone pana cjercitarse ¢
incluso a sus habitos de vida,
Por eso, hay que elegir I es
idad que mejor se adecie
i las conactensticas personales
Lalicionaduo, Lo misimn
sucede cuando se traly de
establecer cuil es la periodici-
dad ideal; aunque, sin hutar a
dudadl, lo mejor es cjercitarse
devna formi fegular, si solo
es posible hacerlo un dia a la
serana o cada 15 dias, lmiporo
es cuestion de despreciar esa

- uportunidid,

Sin embitgo, vn esos casos
habrd que poner un especial
cuidado en elegir ¢l tipo de
actividad, Nadar, montar en
bicicleta por tervenn W o dar
un largor pasen, o ritmio tran-
quilo,resulta sicmpre heneli
cioso para el mganisma, pur

————--—-———.———-————.ﬁ_————
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IOV posen e se praetigque, To-
do 1o conbinio sucede con
olios depantes, donde sicnpre’
by s riesyto de Tesion, y s
an cuando silo se bace de -
do esporidica, Es el caso del
Squash, que requiere un gran
esfuerzo fisico, asi co-
mo mucha velocidad
yacelevacion, yen el
que los movimien-
tos sun muy hrus-
cos. Ademis, ¢l peligro
de sufrir lesiones se in. ~
crementa en quien no ha-
cedeporte asiduamente y, en
este sentido, son muy habi-
tuales alunas como la rolu-
ra dibrilar, también conocida
coma ¢l soudrome
e ha predrada,
Para evatar po-
sibles riesgios, ol
dactor — Dujo
aconsela que, a
partir - de  lus:
3540 anos, toda

aquel que quivra

risticas fisiologic
son superiores en fuerza, re-
sislencia y medidas antropo-

I_I ombres y mujeres puceden
practicar cualguier tipo de
actividid deportiva, tanto
nivel aficionado como de com
peticion,

© Generalmente

métricas a las de las mujeres,
por 1o que sus marcas en prue-

hits coma carreras, sallos y lan-

zamienlos son mejores que
las de ellas. Pero hay otros
aspectos en log que la ma-
jer gana cliramente la par-
lida al varon; por ejeniplo,
én flexibilidad, Eso le olor-
donde se exige especial
ad, coma la gim-
snasii. Mivptras que los

ciercicios masculinos se

hacer deporte se somely pre:
viamente a un reconucimien-
to médico, El serd yuien, al
observar su estado fisico y
conoeer sus circunstancias per-
sunales, determiy siésti en

ga venlajas en deportes |

dirigen a potenciar sus ¢

dades innatas, es decir, a

Has basadas en fa fuerza, ke
meninos intentan resall;
flexibilidad. Asi, aungue

igual disposicion, las cara
risticas particulares de ur
olro sexo olorgan a cada

ciertas ventajas a la hor:
priicticar los distintos deg
ts,

No ahstante, por tradici
enltury y otras rizones de or
sociolagico, ¢l hombre sic
pire i tenido mayor tender
y facilidad para ¢l ¢jercicio
sico que la mujer, Enla act:
lidad, aungue ésta se ha i
incorporando paulatinamer
i las diferentes modalidades «
portivas, todavia exisle
nimero muy superior de
porlistiz inasculinos,

condictones de desarrollar ur
wootris modalidad. Como
logico, ese estudio se hac
todavia nyis necesario cuand
¢l ejercicio fisico salo se va
electuar de manera aislada,

UNA VEZ AL ANO...
Aunque sélu se hugy
de l'uscuas a Ramos,
el ¢jercicio sieinpre
es pasitivo, pero
enfonces huy
que escager

o 41110 de tipi)

B (runguilo.
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tuanda.se abandona
la actividad fisica?

Depa:nde sobre todo del tipo y
tensidad opn que se haya rea

deporte. No es lo mismo uno que desa-

rrolle una filosofia de tranquil
natacién, por ejemplo |, que olr

existan dosis de agresividad ol paddie o

el rugby-. En principio, hay una
negativa, derivada de la readaplaa

que debe someterse la persona que duja
de hacer ejercicio. Incluso puede subre-
venir cierla angustia, una reaccion

producida por I carencia de algo ¢
se tenia. Esa angustia a su vez

ansiedad, que en ocasiones se traduce en
un estado de acusado malhwnor.

En cierto modo, el individuo
de practicar cae victima de un

drome de abstinencin. St organismn

recurre enloNCes A IMeCanismaos
pensacion, por lo que la person:
hueco dejado por el deporte con

de actividad o vicios. Si decide pasar todo

el dia sentado o le da por comer

o por beber mds de la cuenta, es nuty pro-

En los dltimos afos se ha
producido una sobrevalora-
cién de los llamados alimentos
naturales que, en realidad, na-
die acierta a definir con una
precisién que convenza a los
nutrélogos. La adicion del
adjetivo natural a un produc-
to alimenlicio “basla para
convertirlo en un alimento
dotado de extraordinaiias pro-
piedades nutritivas, de las que
el mismo producto carcce
cuando no es objeto de tal ca-
lificacion”, escribe el desapa-
recido protesor Grande Coviin
en su libro Nutricion y Salud.
Y aivade: "Paradojicamente, ¢l
mito de la alimentacion nalu-
ral consiste vn atribuir a los
llamados alirignitus naturales

ué sucede

de lain-
lizado ¢l
idad 1 adivis al ejercici
o donde
hable que engor:
de, pero nopor el
cambio de vida,
sino por esas
Compensiacio-
nes que cada
cual s¢ busca,
Para muchos
individuos,  Ia
nueva situacion
se traduce enun
aspecto nyis blan-
do, mits folo, o cual

Teaccion
cionala

e anles
pProvoca

que deja
feve sin-
de com
Vilena el

olro tipo

sin parar

aplicable a aquello que se
produce de modo espontanco,
sin la intervencion del hom-
bre. Seguin esto, gcual seria la
produccion de alimentos si
tnicanente se recolectaran las

DAR GATO POR LIEBRE
Con la excusu de ser natura-
lus, se defienden
productos cuya
bondud resulta
muy dudosa.

propiedades que s de hecho
sobrenaturale +posible
explicaridn '

chostind
esticto, el
califivatoes matiine wolo es

o S s S €L T e A e

se abandona

;1LASTIMA DE CUERPO!
La turgencia muscular
se pierde al decir

es bastante cierto, Coma

explica el doctor Fernando Dugo, “cuando
se hace departe, el misculo cope volu-
men, aumenta el nimero de fibras y éstas
se Henan de agua. Sidvjas de practicanlo,
ese agua se pierde porque el misealo re

plantas que crecen de modo es-
pontineo en el campo y s¢ ca-
zaran los animales que nacen
en estado salvaje?

Por otro lado,
no todo lo na-

duer st volomen, Enlonces, e enaediaa
depositar alli Ly grasa gue io se i
- porque no hav actividad, de tal formian
el aspecto trgente del musculuy en e
neral de T npgora, pasaaser hicedu™,

tural es huenn para e conisu
o humiano, “Eoda natueaie
73 Ly UDWI0sOS Commpuesto:
Inonanicos ¥ organicos de o
toxicidad. Entre ellos, arsem

co, ploma, mercurio, urenia

nitratos, nitritos, eleétera, nun,
venenosos, presentes en los
minerales y que en ocasiones
contaminan las aguas v la
plantas. Mucho s numero
sas son Jas sustancias organi
cas constituyentes o segrega
das por vepelales y animales
desde Las toxings hacterianas.
Jos venenos de insectos, arii

nidus v reptiles, pasando pon
los alvalondes estricnina, coca

ina, morfing, digital.... <
origien vegetal, ol igual que
las micotoxinas producs
das por los micre
macrohongtos”, eseribie M. Re
petto, del Inshituto Naiciona
de Toxicologia de Sevilla, en |
vevista Alimentacion. Nutn
cion g Silud. ALy vistade este
Jes M ang un products
watural quizi ntoxicado, o
manipulado para tradan de
evitar que esté covenenido?

e e crar S

I__Iu)' dia, ningun experto ignora que
la ganangia de peso viene deternvi-
nada por una atn desconocida combi-
nacion de factores ambientales -disponi-
hilidad de alimentos, estilo de vidk, presion
social..- v gendéticos. Desde hace tiem-
po los médicos sithen gque by obesidad va
por familias: st el padre s komsadre tienen
sobrepes, ¢ 80 por 100 de Jos hijos -
bién lo tendid. Ademis, los estudios de
hermanos gemelos que han crecido
separados revelan gue existen factores ge.
néticos que controlan buei parte del in
dice de T masiccorporal, patimetro de la
grasa corporal que sivve paridelini §a
obesidad. Sin embarga, Tos genes el
cionados con kyingesta v el metabolismo
perminecen envireltos en el misterio,
Los ciemtilivos alirman quv hav ad e
nos una veintennde penes implicados en’
la posdura, de los que solo se conocen
media doceni v se hian aistado en o
nes Deellos, el mits mvestigado es ¢l obe.
e, descubicnto por el prupo que encitbe
zav Jellrey M. Friednnan, de T Universidad
de Rochefeller, en Estados tinidos, El
obese estia impliciado en b simtesis de Ta
Teptina, wna hormena producida por s

MUY ESPECIAL

GORDOS POR
NATURALEZA
Hay al menos 20
genes que influyen en
la obesidud, sungue
no son ol inico
Mactor responisable,

células del iefida adiposn, Los rtones gue
sulren una mutacion en este gen no pue:
den producir esta sustancia o la fabrican
enuna version deforme, por o que se con-
vivrten en gordinflones.

Segtin un trabajo, publicado el pasado
mes de febrero por un equipo de investi-
gadores del Instituto Nacional de
Diabetes v Enlermedades Digestivas v
Renales estadounidense, hay ctn'n.s indi-
cios para pensin que s personas con
bajos niveles de lepting en sangre tien-
dena engordin vapidamente. Otros estu-
dios 1eluerzan esta ide, pues en elloy se
indiva que ciertos individuos obesos
parecen ser insensibles a la lepting, que
mantiene una estrecha comnnicacion
con el upotilimo, wna pante-del cerebio
que controla el alance encrpétice.,

Onos fragmentoy de ADN recientes
mente descubiertos, como ol diaberes v
el by, parece que tunbicn juegan un
papel importante en By panancia voper-
didav de peso en Tos patones. Los nutio-
logos ereen que tinalmente se acabiri
cazide o Tos genes implicados e la
regulacian del peso en el hombre.
Despues, habri gue siaber como operan

e »

'¢Sufren tambié

“los hombres
‘de-anorexia?

I a anorexin nerviosa, un trastomno psicolagic

—gue se caracteriza por un 1echazo voluntar
de los alimentos con ehiltimo propésito de o
dilicar e] aspecto lisico mias alla de los Hmite
lisiologicos, se¢ presenta frecuentemente en i
jeres jovenes de entre 12 v.25 anos de edad. N
obstante, kv anorexia no ¢s una patologfa exch
sivamente lemening, pues también afectaa
hombres, aunque en menor grado. Se estima qu
por cada 20 casos de anorexia femenina se diag
nostica una masculing, aungue los psiquiatr:
advierten gue este sindrome es cada vez ni
frecuente entre los varones jovenes.

La razon de este anmento podria estar en |
mada del culto al coerpo; el empeiio por alem
zar los canones de bellezs impuestos por |
sociedad de consumao, Hoy los adolescentes so
bombardeados desde oy medios de comunics
ciom con mensajes que tesaltan fa delgadee vl
belleza como claves del éxito en todos I
Ambitos, y la gordura como simbolo del racas
social. Por eso, ya en edades muy tempranag
algunos jovenes empiczan a saliarse comidas
a ingerir menos alimentos, con el fin de mej¢
Far su aspecto, Asi, sepon algunos estudios, ¢
25 por 100 de las ninas bri-
ténicas wenores de 10
afios .ya estin preocupa-
das por su linea y siguen
regimenes dietéticos,
y iel 70 por 100 de las
crias de 9 aiios de la
ciudad de San
Francisco manifiesta
una acuciante preo-
cupacion por alcanzar
una figura csbelta!
Obsesionados por cllo, chi-
cas y chicos adolescenles
restringen la ingesta
de alimentos sin
control médico,
pierden el apeti-
1o, toman laxan-
les y se provocan
hasta el vémito.
El resultado final

es una delgadez
exirema que aca-

rrea consecuencias
muy graves para su
salud mental v fisica.

TU DELGADA, YO MAS
Relacionado casi de forrma
exclusiva con chicas, los
warones lampoco escapan a
este trastomo, que se
extiende alannaniemente.




