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Prólogo

Hipócrates escribió hace 2.500 años: «Sólo con la comida el hombre no se 
mantendrá sano; también debe hacer ejercicio físico. El alimento y el ejercicio, 
aunque poseen cualidades diferentes, sin embargo trabajan juntos para crear sa-
lud».

En este libro se ha tratado de abordar este binomio alimentación y ejercicio 
físico como dos pilares fundamentales en el mantenimiento y la mejora del esta-
do de salud, para todas las personas y a cualquier edad. Los tres primeros capí-
tulos sientan las bases fisiológicas y metabólicas del ejercicio físico y exponen de 
forma general su implicación en salud. Los capítulos cuatro y cinco describen el 
papel que desempeñan los nutrientes en el ejercicio y cómo la alimentación es un 
factor clave en las distintas etapas de la vida y en diferentes situaciones fisiológi-
cas. Por último, los capítulos del seis al once profundizan detalladamente en los 
beneficios del seguimiento de pautas específicas de ejercicio físico y alimentación 
adecuada en distintas patologías de alta prevalencia en nuestra sociedad.

Los estudios sobre el papel del ejercicio en la prevención y mejora de la en-
fermedad comenzaron en los siglos XVIII y XIX. Sin embargo, no fue hasta los 
años 60 del pasado siglo, cuando el doctor Kenneth Cooper puso de moda el 
término Aerobics, y comenzó a calar en el ciudadano medio la idea de ejercicio 
físico-salud. Hoy existe gran evidencia científica que demuestra de forma con-
cluyente que la actividad física regular proporciona beneficios sustanciales para la 
salud de las personas. Ahora sabemos que las personas que realizan habitualmen-
te ejercicio físico tienen mejor condición física, menos grasa corporal, más masa 
muscular, una mayor densidad mineral ósea, y un menor riesgo de desarrollar 
enfermedades cardiovasculares, diabetes, hipertensión y cáncer. El ejercicio tam-
bién puede ayudar a las personas a mejorar su estado psicológico, y en general su 
calidad de vida.
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El ejercicio físico también ayuda a los que ya han desarrollado la enfermedad, 
siendo un elemento básico, por ejemplo, en el tratamiento de la obesidad y de 
las patologías asociadas a ella, como la diabetes tipo 2. Es conocido también el 
beneficio de los programas de entrenamiento aeróbico en personas que presentan 
hipertensión arterial suave o moderada, así como en aquellos que han tenido un 
infarto agudo de miocardio, o que presentan artritis. Podría incluso ayudar en la 
supervivencia de los pacientes en tratamiento contra el cáncer. Por su parte, los 
ejercicios de fuerza ayudan a prevenir la osteoporosis, y combinados con progra-
mas de entrenamiento aeróbico, contribuyen a mejorar la salud de pacientes con 
patologías pulmonares.

El ejercicio físico no tiene porqué suponer un gran esfuerzo. Pequeños cam-
bios en los hábitos de vida cotidiana pueden mejorar la forma física y ejercer 
efectos positivos para la salud. Los expertos aconsejan acumular al menos 30 
minutos de ejercicio físico de intensidad moderada, como caminar a paso ligero, 
casi todos, o mejor todos los días de la semana. Esta recomendación no repre-
senta la cantidad de actividad física diaria óptima para la salud, sino sólo un 
mínimo, una base suficiente para hacer que la salud de las personas sea mejor. 
Además, no debemos olvidar que, sobre todo en el caso de personas con una 
patología o que presentan algún factor de riesgo de enfermedad cardiovascular, 
el ejercicio físico hay que adaptarlo a las condiciones físicas particulares de cada 
persona y en ocasiones, se deberá realizar bajo supervisión médica.

Por otro lado, los avances que han experimentado durante los últimos años 
las Ciencias de la Alimentación están permitiendo disponer de técnicas y estu-
dios que evidencian el papel que desempeñan los nutrientes y otros componen-
tes de los alimentos en la salud. En estos inicios del S. XXI nos encontramos 
inmersos en un contexto en el que la demostración científica de los beneficios 
saludables de los alimentos es una tarea impulsada por organismos nacionales e 
internacionales que velan por la salud de la población.

En definitiva, una adecuada alimentación acompañada de la práctica habitual 
de ejercicio físico conforman un estilo de vida saludable que, con la implicación 
de todos los profesionales sanitarios, debe ir calando en la población.

La edición de este libro ha contado con la colaboración de la Cátedra Tomás 
Pascual Sanz-Universidad de Navarra, a la que los autores desean expresar su 
agradecimiento por su generosidad y apoyo demostrado ante los temas de nu-
trición.


