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Noticia general
Ante diversos problemas de salud, la ciencia receta distintos ejercicios fisicos
| | B

Aunque mantenerse activo de
por sf es una buena medicina, los
médicos recuerdan que el yoga y
el trote pueden ser especialmente
ttiles para prevenir o evitar la
hipertensién. Para disminuir la
cantidad de glucosa en la sangre,
lo mejor es el deporte al terminar
el dfa y hacer una caminata ligera
después de cada comida.

C. GONZALEZ

racticar actividad fisica mo-

derada al final de la tarde o

noche ayudaria a controlar

los niveles de glucosa en la

sangre durante un periodo de tiem-

po prolongado, mientras que la prac-

tica diaria de yoga y el ejercicio aer-

bico o de cardio son actividades es-

pecialmente ttiles si se tiene como

objetivo la reduccién de la presién
arterial.

Ejemplos como estos son cada vez
mds frecuentes de encontrar en la
consulta: junto con prescribir medi-
camentos cuando es necesario, desde
hace un tiempo la medicina ha pues-
to énfasis en la importancia de “rece-
tar” actividad fisica para prevenir o
mantener bajo control diferentes al-
teraciones como colesterol alto, hi-
pertensién o resistencia a la insulina.

“Ademds de una dieta y farmacos,
cada vez mds se incluye recomenda-
ciones de ejercicio, segtin la condi-
cién particular de cada paciente”, co-
menta Alberto Barria, cardiélogo de
la Clinica Dévila Vespucio.

“La evidencia muestra que la acti-
vidad fisica, sobre todo cuando es
sostenida en el tiempo, puede ayudar
a prevenir la progresion de estas con-
diciones o funcionar como un com-
plemento a los farmacos”, precisa.

Incluso, “en casos puntuales —en
particular en gente joven o que recién
estd desarrollando la patologia—, el
ejercicio puede ser la terapia de elec-
cidn, sin tener que recurrir a medica-
mentos”, agrega Nicolds Bunster, car-
diclogo del equipo de Medicina De-
portiva de la Clinica U. de los Andes.

Asi, el ejercicio se transforma en
una herramienta terapéutica util y
asequible para controlar condicio-
nes cuya prevalencia va en aumento
en la poblacién. Seguin datos de la
Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), un tercio de los chilenos
(36%) tiene hipertensién (por sobre
el promedio global de 33%).

Un porcentaje similar (35%) tie-
ne colesterol alto, mientras que uno
de cada tres adultos es insulinorre-
sistente.

Junto con una alimentacién salu-

Ejercicios isométricos, asi como el yoga, son
utiles para controlar la hipertension.
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dable, “la base para ayudar a preve-
nir 0 manejar estas patologias estd
en mantenerse en movimiento”, di-
ce Rodrigo Beltrdn, director dela ca-
rrera de Kinesiologfa de la U. de Las
Américas sede Vina del Mar. “Lo
importante es que sea un ejercicio
paulatino, que vaya en incremento
en su intensidad”.

La OMS recomienda hacer al me-
nos 150 minutos de actividad aerd-
bica moderada a la semana (por
ejemplo, caminar a paso rdpido o
andar en bicicleta), o bien, 75 minu-
tos de actividad aerdbica vigorosa, o
una combinacién de ambas.

Siempre “conviene comenzar con
ejercicio de cardio, para preparar al
cuerpo y al sistema musculo-esque-
lético, y asf evitar lesiones”, enfatiza
Beltrén. Lo ideal son 10 a 20 minutos
de ejercicio a intensidad mds baja, y
luego incrementar el esfuerzo.
Cuando se haya terminado el entre-
namiento, también hay que dejar un
tiempo similar para permitir que la
frecuencia cardiaca y la presién ar-
terial regresen a la linea base.

La evidencia cientifica muestra
que existen ciertos tipos de ejercicio

mds adecuados para controlar algu-
nas patologias. “La mayor cantidad
de datos se encuentra en torno a la
hipertension; pero mucha de esa in-
formacién se puede extrapolar a
otras enfermedades”, dice Bunster.

Mas es mejor

Uno de los estudios mds recientes
fue publicado este mes por la U. de
California en San Francisco
(EE.UU.): en base a 5 mil participan-
tes seguidos durante tres décadas,
se concluye que quienes habfan he-
cho cinco horas de ejercicio modera-
doalasemana durante la edad adul-
ta (el doble de la cantidad minima
recomendada actualmente) redu-
cian considerablemente el riesgo de
tener hipertensién.

“Lograr al menos el doble de las
pautas de actividad fisica minimas
actuales para adultos puede ser més
beneficioso para la prevencién de la
hipertensién que simplemente
cumplir las indicaciones minimas”,
dijo la epidemidloga Kirsten Bib-
bins, autora del trabajo.

Bunster menciona que comple-

mentar ejercicio aerébico (como tro-
tar) con ejercicio de fuerza (levantar
pesos) potencia la baja en los rangos
de hipertension.

Asimismo, agrega, “se ha visto
que los ejercicios isométricos (como
sostener una postura y contraer
ciertos musculos por varios minu-
tos) tienen un efecto importante en
bajar la presién”.

Numerosos estudios han demos-
trado que ejercicios contra la pared, el
yoga y el tai chi son especialmente
ttiles para reducir la presién arterial.

Esto se debe, en parte, a que el ejer-
cicio estimula la formacién de nue-
vos capilares y “mejora el tono de las
arterias; tienen mayor capacidad de
dilatarse o contraerse. Los hiperten-
s0s tienen una respuesta insuficiente
a sustancias que son vasodilatado-
res, y el ejercicio ayuda a mejorar esa
respuesta”, explica Bunster.

El momento del dfa al cual ejerci-
tar puede ser clave silo que se busca
es reducir el azicar en sangre: un
estudio de la U. de Granada (Espa-
fa), divulgado en junio pasado,
concluyd que practicar actividad fi-
sica al final de la tarde o noche ayu-
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darfa a controlar los niveles de glu-
cosa en sangre.

Al observar a 186 adultos con so-
brepeso y/u obesidad, aquellos que
realizaban mds del 50% de ejercicio
moderado a vigoroso entre las 6 de
latarde y lamedianoche experimen-
taban cafdas significativas en sus ni-
veles de glucosa.

Los hallazgos de este trabajo se
alinean con investigaciones anterio-
res que muestran los beneficios del
ejercicio para reducir los niveles de
azticar en sangre. Un ejemplo es un
metandlisis publicado en la revista
Sports Medicine en el que los inves-
tigadores observaron los resultados
de siete estudios: a través de ellos,
descubrieron que una caminata li-
gera después de una comida, en in-
crementos de velocidad de tan solo
dosa cinco minutos, tenfa un impac-
to significativo en la moderacién de
la glicemia.

Los cientificos también descu-
brieron que caminar 15 minutos
después de una comida puede redu-
cir los niveles de azticar en sangre y,
en consecuencia, prevenir compli-
caciones como la diabetes tipo 2.
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