ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

VILLALFEIDE 2012

e BENEFICIOS DE UNA ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE

En la actualidad parece claramente demostrado que mientras que el sedentarismo supone un factor de riesgo para el desarrollo de numerosas enfermedades crdnicas,
entre las que destacan las cardiovasculares por representar una de las principales causas de muerte en el mundo occidental, el llevar una vida fisicamente activa
produce numerosos beneficios, tanto fisicos como psicolégicos, para la salud.

No es facil definir el término salud ya que cada persona tiene una percepcién y vivencia personal de ella, dependiendo de lo que cada uno considera normal, del nivel
socioecondmico, religion, forma de vida y cultura, la cual aporta el patrén que define la forma de estar o de ser sano. Muchas definiciones hacen referencia a la
ausencia de enfermedad como concepto de salud, como por ejemplo la de Samuel Johnson en su Diccionario (1775), que dice que la salud "consiste en estar robusto,
ileso o carente de malestar, dolor o enfermedad". Segun la O.M.S. (Organizacién Mundial de la Salud), la salud se puede definir como "el estado de completo bienestar
fisico, mental y social y no sélo la ausencia de enfermedades".

Una de las motivaciones para la realizaciéon de ejercicio fisico es la busqueda de ese estado de bienestar que se acerque al concepto individual de salud como
componente basico de la calidad de vida

¢Es sano hacer ejercicio?

Segun estudios realizados, parece que existe una relacidn entre la actividad fisica y la esperanza de vida, de forma que las poblaciones mads activas fisicamente suelen
vivir mas que las inactivas. Por otra parte, es una realidad que las personas que realizan ejercicio fisico de forma regular tienen la sensacién subjetiva de encontrarse
mejor que antes de realizarlo, tanto desde el punto de vista fisico como mental, es decir tienen mejor calidad de vida. Parece evidente por lo tanto que la practica de
ejercicio fisico tiene algo de positivo para la salud.
El cuerpo humano ha sido disefiado para moverse y requiere por tanto realizar ejercicio de forma regular para mantenerse funcional y evitar enfermar. Actividad fisica
es todo movimiento corporal producido por los musculos y que requiere un gasto energético. Ejercicio fisico es un tipo de actividad fisica que se define como todo
movimiento corporal programado, estructurado y repetitivo realizado para mejorar o mantener uno o mas de los componentes del estado de forma fisica. Cuando el
nivel de actividad fisica no alcanza el minimo necesario para mantener un estado saludable, se habla de sedentarismo.

Durante nuestra infancia y adolescencia la mayoria de nosotros mantiene un nivel de actividad fisica mas que suficiente a través del juego y de diferentes actividades
deportivas. Pero las oportunidades de realizar ejercicio fisico se reducen a medida que nos hacemos adultos. Ademas, a diferencia de generaciones precedentes, cada
vez son menos los que realizan, ya sea en el trabajo o en el tiempo de ocio, actividades que impliquen algun tipo de trabajo fisico. En cualquiera de los paises del
mundo que llamamos desarrollado, los indicadores de actividad fisica muestran cifras realmente desalentadoras. Segun distintas estadisticas el sedentarismo afecta de
un 40 a un 60% de la poblacién, y sélo 1 de cada 5 individuos alcanza el minimo de actividad fisica recomendado para la salud.



¢Cuales son los beneficios de la actividad fisica para la salud?

En una breve y muy acertada declaracidn, el Dr. K. H. Cooper define el ejercicio fisico como "el método para poner mas afios en su vida y mds vida en sus afios". La
mayoria de las personas pueden beneficiarse de realizar actividad fisica de forma regular. Es frecuente que la gente piense que hace suficiente ejercicio en el trabajo.
Muchos piensan que son demasiado viejos para empezar, otros que su forma fisica ya es demasiado mala para intentar recuperarla. Obesidad, diabetes, o alguna
discapacidad fisica, pueden ser las razones que desanimen al sujeto para comenzar a realizar actividad fisica. Pero en muchas ocasiones son simplemente la pereza, o
las expectativas de fatiga y dolor las que impiden que ni siquiera llegue a intentarse.

En la actualidad parece existir evidencia suficiente que pruebe que aquellos que llevan una vida fisicamente activa pueden obtener una larga lista de beneficios para su
salud:

Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares en general y en especial de mortalidad por cardiopatia isquémica en grado similar al de otros
factores de riesgo como el tabaquismo.

Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial, y disminuye los valores de tensién arterial en hipertensos.

Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce los triglicéridos y aumenta el colesterol HDL).

Mejora la regulacion de la glucemia y disminuye el riesgo de padecer diabetes no insulino dependiente.

Mejora la digestion y la regularidad del ritmo intestinal.

Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer, como el de colon, uno de los mas frecuentes y sobre el que al parecer existe mayor evidencia.
Incrementa la utilizacion de la grasa corporal y mejora el control del peso.

Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y la resistencia muscular, incrementando la capacidad funcional para realizar otras actividades fisicas de la vida diaria

Ayuda a mantener la estructura y funcidn de las articulaciones. La actividad fisica de intensidad moderada, como la recomendada con el fin de obtener beneficios
para la salud, no produce daiio articular y por el contrario puede ser beneficiosa para la artrosis.

La actividad fisica y de forma especial aquella en la que se soporta peso, es esencial para el desarrollo normal del hueso durante la infancia y para alcanzar y
mantener el pico de masa 6sea en adultos jovenes.

Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del sueiio.
Mejora la imagen personal y permite compartir una actividad con la familia y amigos.

Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés.



Ayuda a combatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y la depresién, y aumenta el entusiasmo y el optimismo.

Ayuda a establecer unos habitos de vida cardiosaludables en los nifios y combatir los factores (obesidad, hipertension, hipercolesterolemia, etc.) que favorecen el
desarrollo de enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.

En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a retrasar o prevenir las enfermedades crénicas y aquellas asociadas con el envejecimiento. De
esta forma mejora su calidad de vida y aumenta su capacidad para vivir de forma independiente.

Ayuda a controlar y mejorar la sintomatologia y el prondstico en numerosas enfermedades crénicas (Cardiopatia isquémica, Hipertension arterial, Enfermedad
pulmonar obstructiva crénica, Obesidad, Diabetes, Osteoporosis, etc.)

Disminuye la mortalidad tanto en adultos jévenes como en los de mayor edad, siendo incluso menor en aquellos que tan sélo mantienen un nivel de actividad fisica
moderado que en los menos activos o sedentarios.

Por ultimo, todos estos beneficios tendran una repercusion final en la reduccion del gasto sanitario. Este es un argumento de peso para que tanto las
administraciones publicas como privadas apoyen la promocidon de Ila actividad fisica en todos los estamentos de nuestra sociedad.

El organismo humano como consecuencia del entrenamiento fisico regular, presenta en sus diferentes aparatos y sistemas modificaciones morfolégicas y funcionales
que denominamos adaptaciones, las cuales van a permitir por una parte prevenir 6 retrasar la aparicidn de determinadas enfermedades y por otra parte mejorar la
capacidad de realizar un esfuerzo fisico. Una persona entrenada fisicamente sera capaz de correr a la parada del autobus sin cansarse demasiado, jugar con sus hijos
con mayor vitalidad e incluso hacer algun alarde con los amigos en un partido de futbol.

Indudablemente el ejercicio fisico regular nos permite desde el punto de vista psicoldgico afrontar la vida con mayor optimismo y mejor disposicion, a la vez que
socialmente es un medio de integracion en distintos grupos humanos.

Entre los posibles problemas derivados de la practica de actividad fisica, el mas frecuente es el riesgo de lesiones musculoesqueléticas. Este es facil de evitar si no se
cometen excesos y el nivel de actividad aumenta de forma lenta y progresiva hasta alcanzar el deseado. Por otro lado, si bien es cierto que el ejercicio fisico intenso
aumenta considerablemente el riesgo de eventos cardiovasculares (infarto agudo de miocardio o muerte subita cardiaca), tanto en individuos previamente sedentarios
como en aquellos que realizan actividad fisica de forma regular, el riesgo global sigue siendo claramente inferior en estos ultimos.
Para aquellos que tengan intencién de empezar un programa de actividad fisica intensa y tengan algun tipo de enfermedad crdnica (Cardiopatia isquémica,
Hipertension arterial, Diabetes, etc.) o mayor riesgo de padecerlas, y para las mujeres de mas de 50 afios y varones de mas de 40 afios, es aconsejable pasar un examen
médico previo.



e EJERCICIOS PARA EVITAR LAS AGUJETAS

ADIOS M. AIU(AR Ejerc1c1os para evitar las agujetas después de correr o de caminar

Sujétese en un apoyo,
con los pies alejados.
Adelante la pierna dere-
cha apoyando las plan-
tas de los piesy haga fuer-
b-m% 7a contra la pdlt‘d
A Mantcnga apresion 20
\ segundos. Dos veces
& con cada pierna,

(oloque la pierna dere-
cha sobre un apoyo si-
tuado por debajo de laal-
tura de la cadera. Sin

..I(; £ doblar las
| rodillas, aga-
rrese los de-
@ dos del pie
derecho, manteniendola
presion 20 segundos. Dos
veces con cada pierna,

Firme, cruce el pie de-
recho por delante del

izquierdo. Apoye ﬁg”

las plantas de los
piesy déblese por Jf
la cintura. Agarrese 8§

los tobillos y mantenga
la presion 90 segundos
sin doblar las rodillas.
Dos veces con cada pie

“Dudela pasicion ﬁ@ﬁ\)
de fime, agé- ‘%
rrase pordetmsel
tobillo 1zqulerd0
con la mano quUlCl”dd
Tire con el pie hacia abajo

, 1+ manteniendo la maxima

tension 20 segundos. Dos

veces con cada pierna.

(on las piernas /4
abiertas, flexio-
ne laderechaen
un angulo de&

unos 900 mientrasla pier-

na izquierda permanece
estirada, Presione hacia
el suelo, apoyando las
manos sobre la rodilla,
con la parte interna de la

pierna estirada. Man-

tenga la presion 20 se-
gundos. Dos veces con
cada pierna.

Sentadoen el suelo, con

la pierna izquierda es-
tirada, doble la derecha,
colocando la planta del
pie derecho en elfado ex-
terno de la rodilla iz-
quierda. Tire de la pierna
derecha, apretando con
los brazos por delante de
la rodilla. Mantenga la
presion 20 segun-
dos. Dos veces [N}
con cada pierna.
ALFREDO MERINO




e EJERCICIOS PARA LA ARTROSIS DE COLUMNA

EJERCICIOS PARA MEJORAR LA ARTROSIS DE COLUMNA

DORSO - LUMBARES

) ( w
” Echado boca amiba en o
Echado boca arriba en «f Echado boca arrba en o suedo, con las manos a b
10 de flexidn ml-ub:u suelo, con las rodiles fexio- largo del cuerpo y ligera-
fenionds umm de %wmm mente apoyadas en .
presidn sobre las superficie, mientar elever b
adaptar ka nuca con o sudio. sunermente, cabeza y el tronco. Este

Este ejercicio se realizard
con ks rocillas fles ‘

Sentado en un taburete,
con s manos entrelazadas
detrés del cuello, realizar

de flexidn del

movimientos
tronco llevando el codo
derecho a ba rodila izquierda,

?

PP g
L

\(

consegurd
tar ol raquss lumbar contra o
sudo.

sobre la derecha como for

Qercicio s realzars con s
rocilias feooradas.

Echado boca ambo con
ks pemas flexdonadas y en
s proximidades de un
muro, ?whm‘ delos
pes én ka pared. A partir de
¢5ta posicion realizard un
MOVImEento progresivo de

NOTA: Los ejercicios se realizarin en una alfombra o
en una coichoneta. B 6
veces y & exeroco adec serd marcado

médico

por su

~\

¢ nimero de




e EJERCICIOS 'PARA PERSONAS MAYORES

para personas
mayores

stos sencillos ejercicios son eficaces para ayudar a

tonificar el cuerpo, no solo a las personas mayores,
sino tambiéen a todos aquellos que llevan una vida pasi-
va. Es aconsejable realizarios todas las mananas al le-
vantarse y repetir cada uno de ellos entre 15 y 20 veces.

Pongase de pie frente a una pa-

red, estire los brazos a la altura
de los hombros y apoye las palmas
de las manos contra ia pared. Con el
cuerpo estirado, déjese caer hacia
delante, flexionando los brazos has-
ta que la cabeza toque la pared. A
continuacion, extiéndalos de nuevo
hasta quedar en la posicién inicial.

Apoye la espalda contra Ia pared

by, con los pies bien asentados so-
bre el suelo, deslice Ia espalda por
ella hasta conseguir que los musios
e’s‘tén paralelos al suelo. Sin cambiar

de posicion, eleve los talones 1o ma-
xXimo posible y manténgase en la pun-
ta de los pies durante 6 segundos.




e TONIFICACION DE GLUTEOS, CADERAS Y PIERNAS

Ejercicios para endurecer y tonificar los glateos, caderas y piernas

SINTENTA IR al trabajo todos dias? Seguro que
no es asi. Simplemente usted va a urabajar.
cIntenta hacer ejercicio de forma regular?
Puede que si ¥ si sucele saltarse alguna gque
otra jornada de gimnasio €s precisamente
Porque intenta ir. L.as cosas que incorpo-
TAamos Ccon €xito en nuestras vidas son ésas
qgque forman parte de nuestros objetivos per-
sonales, de nuestro plan vital. No nos cues-
tionamos si las vamos a hacer o no., sino
cuando vamos a poder realizarlias.

Desde estas paginas cada semana le pro-
PrPonemos diferentes ejercicios —con sus co-
rrespondientes beneficios— para gque usted

se motive., se decida a poner su cuerpo €n
forma y para que esta practica tan saludable
forme parte de su vida.

Y si guiecre un ZZffing de glutecos no inten-
te solo hacer los cjercicios de esta semana,
ihagalos!

Si sigue de forma regular Ia tabla gimnas-
tica que le proponemos a continuacion, no—
tara —pasado un Mmes— mas fuerza en su zan-
cada cuando suba cucestas o vava a esquiar.
Ademas. unos glateos en forma sirven de so-
porte de la parte baja de Ia espalda. alivian-
do de esta manera los dolores qque muchas
personas sufren.

(A EI.EVAGIONES IIE mERA- e 1L ¥ = los =ia v ias <= asS vy s un ejer-
cicio Fantastico para aliviar Ia tensiéon de Ia espalda. 1. PESTURA. Tamb de pald =
jos br en jlos costados, Ias rodililas flexionadas vy ias palmas de Ias | & baj Cru-
ce el tobillo do por | de Ila rodilla derecha. Z_ MOVIMIENTES._ L te v trad
eleve Ia pelvis a la vez gue contrae y aprieta los giat n =a esta p Ecic de wis iG aden-
rante segund int - | no arguear la espalda. Regrese a la p icia inmicial v repita e1 ejer-
clicio. Para empez=ar haga dos series de 12 rep - | pierna. Despudés de un Mmes aumen-
te a cuatro series de 12 rep 3

(B I'l'l'lllls TMSEMS- Esta s v ifica los Siat v Ias pE En

mor medida v si e1 e} ich se h correct te, T = se trabaja Ia bl | 1 4
T POSTURA De rodillas v & ro : 3 v Ias os apoyad = i - de los hombros, despe-
s=ue liseramente Ia rodilla & oda del B Z_ MOVIMIENTO. Eleve Ia pierna hast =N & sté pa—
ralel =i 1 | =2 Ppuse de 1132 £ £ =2 i durante sSesu (=2 baje Ia pierna lentamen-
te. Haga dos series de 12 rep S da pierna, yv después de un 1 T o= o

series de 12« eEcE

EL 'l'lillcll- Para <1 3 | icE A=
el =

=arese de g

ia i Lo de los giateos. Para

T | - 3 ik neEa la pierna en un angulo de S0,



e SALUDY PLACER

i Muévete! Aprovecha cada momento y elige los deportes que mejor se adapten. Hacer
ejercicio es bueno para todo: el organismo, la figura, la energia y el buen humor.

o ideal es practicar varias activi-
dades fisicas, jugando con sus

diferentes ventajas. Cinco minu-

tos de gimnasia suave diaria du-

rante todo el ano son fundamen-
tales para mantenerte. Pero a ello debes

anadir una gimnasia tonica o uno de los
deportes que te proponemos, segin tus

gustos y tu estilo de vida. Para ir a la pis-

cina, por ejemplo, necesitas buscar un

hueco en tu agenda. programar unas ho-

ras a la semana y vencer, en muchas
ocasiones. la pereza. Pero si eso te cues-
ta demasiado., caminar una hora cada

dia con unos zapatos comodos o montar

en bicicleta cuando empieza el buen
tiempo estan a tu alcance a cualquier
hora y son actividades perfectas para tu
cuerpo y también para tu mente.

NATACION

Contra la flaccidez

1 estilo de na-
tacion mas
adecuado para es-
culpir tu silueta es

el crol. Los movi-
mientos de los bra-
zos te reafirman el
pecho y batir las
piernas musculara
suavemente tus
caderas, piernas y
nalgas. S1lo que
quieres es presu-
mir de pantorrillas
bien torneadas,
opta por nadar a
espalda. A muchas
personas les resul-
ta incluso mas facil
que nadar a crol.
porgue la cabeza
se mantiene todo
el tiempo fuera del
agua. Es un estilo
que ayuda tam-
bién a prevenir
problemas de co-
lumna. I.a braza,
por su parte, mus-
culara tus brazos.
los pectorales y el

|
|
|
{
\

interior de los
muslos. Pero con
una anica condi-
cion: nadar correc-
tamente. Es decir,
inspirando el aire
con la cabeza
fueradelagua y
espirando bajo
la superficie. No
hay momento ma-
lo para ir a la pisci-
na. Lo ideal es
consagrarle al me-
nos dos dias por
semana durante
todo el ano... jsin
excusas! Por la
manana. nadar un
rato (puede ser
media hora) te
pondra en forma
para toda la jorna-
da. Y por la tarde
te ayudara a redu-
cir el estrés y elimi-
nar todas las ten-
siones musculares
% psicologicas que
avas acumulado
durante el dia.

o<
=
=
g
=
=
=
s
=

es perfecto para
Ia circulacion san-
guinea; tu corazon
trabajara

Al empezar
Como calenta-
miento, hazte dos
largos despacio,
para que tus muas-
culos empiecen a
trabajar poco a pc
co. Y recuerda, nc
tienes que ganar
medallas. Lo impot
tante es mantener
un ritmo regular.




Hacer deporte de forma
habitual te ayudara a
mantener sano el corazon

BICICLETA

Aumenta la fuerza muscular

eclo para
I mvuscular la
parte alta del
CUCTPO ¥ IRy

0 para

sornear ks panto-
rrillns, las caderas
¥ Las nalgas, ol -

a relajor tu mense
dando bonitos pa-
$O08 POF PArIes
naturales... Los
oclistas tienen
me ProporQo-
n;n[;la Ia parte

alta del cuerpo
que los que
Jorxing. poc ko
que la combina-
ada de los dos
deportes resulta
ieal. Ademas,

pracuica regular
de b biccieta e
dard pantorrillas
muscaladas (nun-
<a hipertrofiadas,
COMO muchas te-

men), caderas
bicn torneadas v
nalgas firmes s0-
bre todo, si no e
manticoes todo ¢l
tic: pezada al
u:::'nm as
un poco levanta
da Por otra parte,
s prictica habs-
tual favocece ka
clasticidad de las
articulacones y
hace bueno & co-
oocido dichee
~quicn mucve las
P, meeve el
cotaedas. S&o
ticnes gue clegir
el tipo de becicieta
Qe mks te con-
wviene: cléwca o
sodoterreno. La
segunda esta abo-
ra on pleno auge
auBgue para ar-
cular por terrencs
ficiles s mejoe la
clisica, ya que pe-
<4 menos, va mids
depnsa v Ia posi-
com de fa espal-
da, mis recta, o
te producrd nin-
guna modestia en

soos fargos. A

2 boea d¢ salir a
pedalear, clige ro-
pa confoctable.
no demasiado
am ue resul-
a u‘:‘:&lkub
<om el viento.
Tanto s sales en
carretera, como
por ciadad, Beva
colores focries,
que ks agtomov-
histas pucdan dis-
timgur £icilmen-
te. Unos brazake-
tes reflectanics,
Por s ie sorpren-
de la noche en
carreiera, no te
sobrardn

Y acuérdate de
USAT GD0S panta-
lones

reforzacos en la
calremerma, para
evitar que ¢l ssilin
te e la plel.
En cuanto al cal-
220, procura que

sea algo rigido pa-
m p:ﬁlw ¥ que
supcte el roballo,

de manera que
eviles lorceduras

iCuidado con la espalda!

Sl

7

Con una hora de leo
quemas unas 30 calorias

o

prerennmnneeans

y mantén un ritmo
do pedaled rogular.

Eliminar el estrés

1 coerer haces tra-
gar todos los

! miscudos de Las cade-

ras y extremidades, y
climanas ¢l estrés acu-

| mulado. En efecto, ka

carrera cstimula la
produccidn de endor-
fimas, una hormona de
cloctos eufonzantes.
Aungue te cansaris
mis goe con la simple
marcha, también
Ticne sus ventajas: con
sOlo media hora de
JOERINE CONSCEUIras
ol mismo cfecto que
coa dos de marcha

(S (e COPTe a un

MmO quc te permata
hablar y pérate para

recuperar el ritmo res-

prratono normaal sem-

pre que notes goe ko
nocesitas. Cun“n pric-
tica, irds avmentando
I velocudad casi sin
darte cuenta y legards
& convertrie en una
autdatica jo wadac-
2 Lo nlul..‘s?r:v
estfs acostumbrada a
correy, 8 imciarte con
una sesidn de marcha
rigida cn la que irds
subieado la vl
muy poco a pocor: du-
rante 10 minutos, lue-
» durante 15,20,

4 Consegusr correr
Jurante uns hora
completa sin que tu

lllgﬂhﬂl) a
sobrecargas,

Un truco antiestrés s,
¢ un momento dado
de ba carrera,

marcha répida. v
Sevamtar los brazos
hasta la alturs del pe-
cho, Huz asi umos 15
m. Aungue estards
POCO atractiva, este
MOVENIENIO mCjorart
1 resistencas fiuca
g‘k lc;ma considera-

. For otra parte, 9
quicres multipbicar
por anco e esfuerzo
die tus pectorales v dar
mis resistencia a 1o-
o8 Jos mudsculos. pue-
des Bevar en los bra-
708 Unas TS O3~
peciales de medio kalo
o un kilo de peso.

1
Bebe un vaso de agua antes do salv y ot E te, con la cabaza
"%” o my- ‘o

cho. Por otea parte, bion (lcte- | | restos, pere rela-
os, futa y pan o ofomaunten. | | Jados, lamirada
tempié dos horas artes desaliracorrer, | | M reste ylos
Si hace frio, plensa en ponerto un chdndal | ..“
con capucha y uncs guantes, pussporia | ke
cabeza y las manos se escapa ¢ 70 por ! ] e enpieds
clenmo del calor corporal. Si, por of contra- | lante del otro,
mmmm.mwi !

fMmo, vistete Con ropa fresca y mojate H] eltalén

boca jsin ragarte toda ol aguaj o inciuso | h.d.'l:-"-
toda la cara, de vez on cuando. | | talspunta
.............................. -




Combina tu tabla diaria con la practica de otro deporte aerobico

GIMNASIA

Tonifica todo tu cuerpo

stirando los

musculos
cada dia y ha-
ciéndolos traba-
jar de manera
AFMOBHOSS ¥
equshibrada,
conscguirds cs-
tar en forma de
ko cabeza a los
pies. La gimna-
sa ¢ ofrece me
chos beneficios,
complementa-
nos & los

demids deportes:

articulaciones
flexibles v resis-
tenles que te

permiten procti-

Car Con Mmavor
facilidad otras
sctividades mds
duras una me-
jor capacdad

torkocs que to
pyudard a prac
ticar deportes
serGbicos sin
Begar a (atigar-
ety la costumn
bre de moverte
acompasando la
respiracin a ks
MOVIICHLOS,
que te ayudard a
mantener tu or
ganismo béen
oxigenado. Asi
que Zpor qué no
aprovechar cada
mafiana unos
MENULOS para
comenzar ¢l dia
com buca pie?
Sdlo tienes qoe
realizar Ja ta
quc e propone-
mos cn ovla

masma pagima

nada mds kevan.
tarte, darte des
pusds unma ducha
10nICH ¥ aprove-
char, durante ¢l
dia, los momen-
1o en los que
puedes hacer

complementa-
noc lavarie fos
dientes de pun-
tillas ante el es
Pejo, Gammimar
con los omapia-
108 apretadon v
¢l vientre con
traddo, spretar
las nalgas 10 sc-
gundos 10 veces
de ver en cuan-
do si trabajes
sentada, subir
las escaleras de
dos e dos,
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§
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é
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y repite com ol otre lado.

Evman caLasrs

Con las phernas estiradas,
apoya una sobre ol resgaldo de
una silla. Blova los brazos y
baja hacla ol tobidlo elevada

MARCHA

Mas capacidad pulmonar

-)c clecton s

olbves en ln
alpn, caderas v
scrnas, [a mor.
W ¢ proporno-
ard, ademdn, o
entre plano ¥
cucrdan coatry
frecucatemen-
o misceios
dominales
aicniras peacs-
vl gjercicio,
Tamben conse-
carisun .
e &

VN ERyor re-

satency ante a
[atigayed
cansandio, ya que
este
practicado al awe
litve, desarvolla
3 Caj JOrdOica ¥
nejord la capad)
dad NWI’.?\
ticoe muchal
5 venlagas pa-
ra practcar la
TAICha B0 Bede-
L nnguna (o

P-‘ m b(nn:r

termnados.
Cuniquicr hagar
cualquier ox>
meato reselta
adecuado pary
ocric 3 andar
St ademds, bo ha
oo deprsa, mos-
culas ba cucrpa
Pero incluso ¢ no
aomde
una adicta ol de-
porte 2t has 9do
nuncs capaz &
disfrutar de b os-
1ética del sudor,
un largo paseo
daano a paso
tranguio cxge-
nard tus céulas,
{avorecendo su
regenenaadn. En
oo tiempo, loa-
drin ba puc! mis
seave y fexibie

Segard a conves
br en o verda-
dera pocesidad
panatl

“:v«u parte,
cuando conspas
Que ¢l pasco dia-
0053 un habito

on tu wida, fe re-
sulard mey scn-
cillo ir semen-
tando progres-
vamenie ¢ o
2 un pao ripido

Cmarks unan
0030 calorian
por hoea. Para
comeguirk, s
e oste plan de
cniresamecnd 4
& lom cn o ho-
ra, sementa el
nemo y redace o
tiempo de pasco.
Cuando w
terapo(15 s,
" meL. ). Sague
4 w2 cadenca
ripada, pero M-
mentaelt i
& cjeroco 2 W
e bora, y sl cabo
de Gerto tiempo,
w02 bora coacra a
ntmo cipido. A
parter de ahd vSo
tendris que
aumentar & gy
dez. & desem en-
trenarse para o
gar al jogpany




e ALIMENTACION

= COMER CON CABEZA

sta usted alegre o,
i por el contrario,
esta bajo de animo,
cansado o, simple-
mente, se encuen-
tra sin fuerzas? Tal vez, la cla-
ve de su estado animico esté en
su dieta. La relacion entre la
alimentacion diaria y su estado
fisico y mental ha sido docu-
mentada en varias ocasiones a
través de diversos estudios. De
hecho, los cientificos no dudan
de que ciertos nutrientes pue-
den influir en su memoria, en
su humor o en su estado de
alerta, Basta el ejemplo de las
personas que padecen trastor-
nos de la alimentacion como la
anorexia o la bulimia.

Este tipo de enfermos suele
sufrir cambios drasticos de hu-
mor, depresion e irrifabilidad
motivados, en buena parte, por
su dieta reducida y desequili-
brada. Las teorias que tratan de
explicar el porqué los alimen-
tos afectan al comportamien-
to se basan en cierta medida en
los neurotransmisores.

Estos agentes quimicos del
cerebro controlan muchas de
las funciones del organismo,
incluida la temperatura, el hu-
mor o €l apetito. Aunque exis-
ten alrededor de 30 a 40 neu-
rotransmisores diferentes, tal
vez, como destaca un articulo
de la Clinica Mayo, de Estados
Unidos, un pequeno grupo de

ellos es sensible a la dieta. Los
alimentos que mas afectan a es-
tos agentes quimicos son los hi
dratos de carbono, cuyas fuen-
tes principales son el pan, la
pasta, los cereales, asi como las
proteinas, que se encuentran
en la carne, pescado...

Los estudios sugieren que
una dieta rica en hidratos de
carbono puede ayudar a dor-
mir, por eso destacan su efecto
sedante. Larazon estd en su ca-
pacidad para elevar los nive-
les de serotonina en el cerebro
que influyen tanto en la regu-
lacion del sueno, del animo y
del apetito. La serotonina es
el motivo por el que algunos
expertos recomiendan a las

mujeres que padecen sindro-
me premenstrual que aumen-
ten su consumo de alimentos
ricos en hidratos de carbono
antes y durante la menstrua-
cion para reducir sus sintomas.
Otro nutriente para alimen-
tarse con cabeza es el azicar.
No solo proporciona energia
al organismo, sino que, ade-
mas es vital para el funciona-
miento de los diferentes orga-
nos como el cerebro y los
musculos, También actta co-
mo antidepresivo, al elevar el
estado de animo. Propiedades
similares a las que se han en-
contrado en el cacao.



= VENTAIJAS DE LA FIBRA

Ventajas de la fibra

Una dieta nca en

tiene efectos muy positivos sobre la salud: evita el estrefimiento, equlibra el nivel de coles-
terol, combate las subidas de glucosa en sangre y previene el cancer de colon. Su consumo es, ademas, aconse-
jable para las personas obesas porque no aporta calorias y da sensacion de saciedad. No obstante, ingerir grandes

cantidades tiene sus contrapartidas. Por Pilar Riobé. llustracion de Arnal Ballester.

blo.m.no.nh-eommdo
en una prictica habi dar ana
Mmhqmamhnhn.msﬂhm
ia Hteratura clentifica sino en otros &mbi-
10s muy distintos. La publicidad,. por ejem-
plo, hace tlompo que so ha apuntado a la
moda de los alimentos “ricos en fibra™, gue
ademdis suclen ser los mas caros. JQué hay
de verdad en todo elio”

Diversos estudios spidemiologicos han
puesto de manifiesto que la escasa ingesta
anmmummm;ammlmn
das “p glas occid : ostrefimien-
to, colon irritable. ctncofdocoloa.obtn-
dad, arteriosclerosis, diverticulosis. .

Se llama Nbra a las sustancias, gene-
ralmente de tipo carbohidrato, gue forman
parte de la estructura de la pared celular de
los vegetales. Se distinguen dos tipos:
> La fibra insoluble, que se encuenira so-
bre todo en cereales integrales, se excreta
casl integra por ias heces y. debido a su

masa 1 1. favoreciendo la motilidad In-
testinal

> La fibra soluble, mMuy VISCOsSE, Se encuen-
tra en logumbres, frutas yv verduras. Esto
tipo de fibra, cuando llega al colon (que es
el altimo tramo del intestino), es transfor-
mada por Ia acciom de las bacterias intesti-
nales en dcidos grasos de cadena corta y
volitiles (Que dan olor a las hecos). Por eso
las legumbres. ricas en fibra soluble. pro-
ducen flatulencia. Si no ocasiona dolores ¥
molestias importantes, la flatulencia en st
no es nociva, ya que esos dcldos grasos de
cadena corta son mnrtmtu para el cololL
Inclhuso en algunn

Efectos beneficiosos

Tipos de fibra

L& Nibra soluble también produce un en-
Iemecimlnntocnelusodcmmm
desde ol el intestino ¥ por
tanto, retarda la absorcién de los carbohi.
dratos, por lo que evita una subida brusca
de la cifra de glucosa en sangre. Esta es Ia
razom por Ia que 2 los diabéticos so los re-
comiendan dictas ricas en fibra soluble.
También es el motivo por el gue la gastro-
nomia y el saber popular nos han acostum-
brado a terminar las comidas con frutas,
que son alimentos ricos en fibra soluble: al
retrasar ¢l vaciado gastrico mantienen la
sensacion de sactedad mas tiempo.

Ademas de la accién beneficiosa de la
fibra soluble sobre la ab cldon de gl
s1 constmo equilibra el nivel de colesterol.
Las dietas ricas en fibra pueden disminuir
ol colosteral plasmatico on wn 10%

El consumo de fibra también es positivo
para las personas obesas. En primer lugar
poc-qunnoapom Jorias. Ad A

Mdomhdnd.porolohaom
cs d il celvndaéow
meoyol to del vol
con lo que o come monos. ¥ por t'llthan
porgue la fibra ha de masticarse co
an)oquxmmﬂsm

Los individuos con una alimentacion
mmmmm estrefi-

s A, TS

pacidad pars r r agun, 1a

stan utilizando de forma terapéutica.

dmuommuml&t-xaomnm

Nuestra seleccion

duce de = cont da, los masculos
de las paredes del intestino trabajan en ex-
ceso, favoreciéndose Ia aparicion de pe-

IGgicos demuestran gue la mitad de ka po-

blacién mayor de 65 afios las padece. En al-
gunos casos se inflaman ¢ infectan. proda-

dﬁado-ehdmruaﬂhh.

En estudios epidemiologicos se ha vis-
to una relacién entre el cAncer de colon ¥y
ios intestinos con un conswmo bajo en Nbra
v alto en grasas. Esto se debe a que las gra-
sas se metabolizan a sales biliares, gue se
transforman por las bacterias colénicas en
#cido dihidroxicolinico, que os un posible
carcinégeno. laﬂbr-muamwmg&
tas sales biliares di do este po
cial carcinégeno.

Como contrapartida a estos efectos be-
neficiosos, 1a ingesta de grandes cantidades
de Nbra (mis de 20-30 gramos al dia) puede
disminuir Ia absorcion deo clertos micromn-
trientes como el calcio, el zinc ¥ el hierro,
ademas de producir flatulencia y disten-

sSion gastrica.
Enr e eja una dieta que
aporte unos 20-30 gramos de fNibra al dia, ob-

tenida a través de alimentos naturales
(como fruta, verdura, logumbres. ), y en
cas0 de estrefiimiento, mediante pan y ce-
reales Integrales. @



