Alimentacidn,
ejercicio fisico y salud



Serie: Salud



DIANA ANSORENA
J. ALFREDO MARTINEZ

ALIMENTACION,
EJERCICIO FISICO Y SALUD

EDICIONES UNIVERSIDAD DE NAVARRA, S.A.
PAMPLONA



Primera edicién: Mayo 2010

© 2010. Diana Ansorenay J. Alfredo Martinez
Ediciones Universidad de Navarra, S.A. (EUNSA)
Plaza de los Sauces, 1y 2. 31010 Barafdin (Navarra) - Espafia
Teléfono: +34 948 25 68 50 - Fax: +34 948 25 68 54

e-mail: info@eunsa.es

ISBN: 978-84-313-XXXX-X
Depésito legal: NA XXX-2010

Queda prohibida, salvo excepcién prevista en la ley, cualquier forma de reproduccién, distribucién, comunicacién publica
y transformacién, total o parcial, de esta obra sin contar con autorizacién escrita de los titulares del Copyright. La infraccién

de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Articulos 270 y ss. del Cédigo
Penal).

Foto de cubierta:
Latinstock

Tratamiento:
1Tom. 31014 Pamplona

Imprime:
GRAPHYCEMS, S.L. Pol. San Miguel. Villatuerta (Navarra)

Printed in Spain - Impreso en Espafia



Indice

PROLOGO ittt ittt ettt ettt ettt e e ate e s e tae e s s avee e s sabe e e ssbeeessaeaesnasaaesnses 13
1.

BASES FISIOLOGICAS DEL EJERCICIO FISICO PARA LA SALUD
ANTECEDENTES ...evuterttesteeieeteseesseessessseessesseessesssesssesssesssessssssesssesssesssessesssesssensens 15
RESPUESTAS FISIOLOGICAS AGUDAS DEL EJERCICIO |2 1) (@ TR 15
1. El sistema metabOliCOo ....cueivviiiuiiieeiiiiiiicciie ettt eeae e eere e e 17
2. El sistema cardiorrespiratorio .........ccoucicucuiiriniiiniicccicscececcce s 18
3. Elsistema endOCIiNO ......ccuiveierieieieiiiieeeeceeecee et eereeste e enaesaeesreesaeenes 22
4, El sistema NeuromuSCULAL ......cc.oovveveiieiiciiiiiceeceeeete e et eaee st sreeneas 23
5. El sistema inmunolGgico ......covvvvererereierininininnieiereieietcenereeere e eveieeeereneees 24
RESPUESTAS FISIOLOGICAS CRONICAS DEL EJERCICIO FISICO ..cevvvvvvvenieeeeeernenrannnnenns 24
1. Adaptaciones metabOlicas ........cccoereueveriereririeienirieieninicere e 26
2. Adaptaciones cardiovasculares .........co.eeeeveuernierernieennec e 28
3. Adaptaciones pulmonares ..........cccovueerirueinnieininieininieeneeeeneereene e senenes 30
4. Adaptaciones endoCrings .......c.coceeueueieiinininiiinicicc s 31
5. Adaptaciones NeUromMUSCUIALES ......c.cceveuerirueirirreininieininieeneereeeerecseereenenen 32
6. Ejercicio e inmunidad natural ............ccoooeiiiiiiii, 32
VALORACION PREVIA A LA PRACTICA DEPORTIVA ..ccvveeveeereesereenrveesereesseessseeessesssens 33
BIBLIOGRAFIA ....uovviuiiiiiieteeteettett ettt ettt ettt et e sse st beeteetseasessensesenseeseesseseas 34

2
PROMOCION Y PREVALENCIA DEL EJERCICIO FISICO
INTRODUCCION ..ecuvieciieeeiieesireestteesseeessaeeteesseesseessseessseesssessssesssssassssssessssesssensnns 39
DEFINICIONES Y CONCEPTOS «uuuuuuuuuuuuensessnesssesseesseesseeeseesseessessssesseeseesseesseeseeeeeeseeees 40
UNIDADES DE MEDIDA DEL GASTO ENERGETICO ...eevcveeruvernrerrereesneesseeessseessseessseennns 40
METODOS DE EVALUACION DE LA ACTIVIDAD FISICA EN EPIDEMIOLOGIA ......ccvveen.. 42
1. MEL0d0S dITECTOS ..uvviieeiicerieieiieeeeeetee ettt ettt e et eae e et e et e easeeeaeeeeneeens 43
2. MéEt0dos INAITECTOS .eoveieeriiieiiieiieeteeeee et ettt et et e et e v e eteeeaeeeaeeeeseeens 45

PREVALENCIA DEL EJERCICIO FISICO Y EL SEDENTARISMO ...cvvviveieniineenreveseesaesnneneas 46



8 Alimentacidn, ejercicio fisico y salud

ESTUDIOS EPIDEMIOLOGICOS ANALITICOS DE ACTIVIDAD FISICA ..vvvevveeveeeveenrennnns 46
1. Actividad fisica y obesidad .......ccoecevirieinneinininicnccc e 47
2. Enfermedad cardiovascular ........ccoooeoveiiiiiiiiiiiieieceeceeeee e 48
3. Actividad fisica, longevidad y calidad de vida ......cccoovvvivieiiiiinncccans 52
4. Céncery actividad fiSica ....cocovererierereieirininnrincccc e 53
5. Diabetes mellitus y sindrome metabOlico .......coeeereviverevincreinneierniccennes 54
6. Actividad fisica y salud mental .......cccovririeieueiiiinnnnnccccc e 54
7. Actividad fisica y sistema musculoesquElético .......oevevereuiieininninneererereiienes 55
EFECTOS ADVERSOS ..vvievieiveeeieeeieesteesseestesssaeessseessessssesssseesssssssessssesssssssssesssseans 57
ESTRATEGIAS DE PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA ...vvvvvveeeveenieeereeneeeneeennneens 58
BIBLIOGRAFIA ....cvvitieitieiieieceteettesteesteeteeveetaesseesveesseessesssesssenssansesssesssesssessaessennses 60
3.
NUTRICION Y METABOLISMO ENERGETICO
INTRODUGCCION ...ooviitiirieereeteeeteeeteeeseeiteeteeseeeseeeseeseeseessesssenseeseeasesssesssenseenseennas 63
UTILIZACION NUTRITIVA Y METABOLISMO .uvvvvvvuvereeererereereeeeeeeeeeereeessesseeeseeseeseeeseeses 64
1. Utilizacién nutritiva de los hidratos de carbono .......ccccoevvvvvieciiciiciiiienne, 66
2. Utilizacién nutritiva de 1os lipidos ......ceeveveeeininnnnineeiccicnnneeeecceenes 66
3. Utilizacién nutritiva de las proteinas ........cccoeveeereeuernieennieinncinnecreeeeenne 67
4. Utilizacién nutritiva de los minerales .........ccoovevvevveniiniiiecieeeeee e 68
6. Utilizacién nutritiva del agua .....cccoceeveveevereieeiiiinnneeccccerneeeeeeeees 70
7. Utilizacién nutritiva del alcohol ........co.ooviiiiiiiiiiiiiceceeceee e 70
VALOR CALORICO DE LOS ALIMENTOS ..ccuvteeteererenueeneeesseenssesseesssessseessseessseesssnes 70
METABOLISMO ENERGETICO ..uvveeveeeveesereesnreessseesseeesseesssesassessssesassessssesssssessssssnenns 72
1. Evaluacién del metabolismo energético ........ccovveruererereeicininnenneerenenceeeens 72
2. Balance energético .....ceeeiirinninninieieieieiettenen ettt 74
3. Ingesta CalOriCa ...cccovvevereeeeuciciiii s 76
4. Gasto ENEIZELICO ..ouiuiuiuiiiiiiiiiiiece s 76
METABOLISMO ENERGETICO Y PESO CORPORAL ....vevvveeenreerieenreeneeenseenssessssessneenns 83
BIBLIOGRAFIA ....cvvitiiitietieieeteetteeteeeteeteeteetaesseesseeseesseessasssanssanssesseessesssessseseenses 86
4,

PAPEL DE LOS DIFERENTES NUTRIENTES EN EL EJERCICIO FISICO
INTRODUCCION ..ciuiiiiiieiniieeiieeiteeitessteesteesteesaaessaseesseesbaessseesseesasassnseesssessssesnnes 91
HIDRATOS DE CARBONO ....eecuvievreesereeseeeeseessseesseessseessseesssessssessssssssessssessssessssessnns 92
1. FUNCIONES ..vviiiiiieeeiiie ettt ettt tae e et e e e bae e e e baee e s baaeeesbaeeenes 92
Y (w1 0o £ o Lo TSR 93
3. Dapel de los hidratos de carbono en el ejercicio fisico ......ceeuervinnnnnierenenaes 94
4. Fuentes aliMEnTarias .......ccceevveveeeverireieeeeieereesteesteeeeereesreesseesteesesnsesseesaeesseenns 97
GRASAS .eeteeeteeeitee et esteestte e ate e btesteesbeesabeesabeesateessse e seeensaesaseeensaesnbee st eennseennreennes 98
L. Grasas ¥ dIEla .eoeeeeeeeueueueueiiirinirieieteecicieeceteses sttt 98
2. Efectos en la actividad fiSICa ....c.ccoveeeeeereeeeiiiiceceeeeecee et 100

3. Conclusiones y FECOMENAACIONES .eveveeeereeieieeeeeeeeeeeeereeereeeteeeeeeeeesereeseseesiseas 102



Indice 9

PROTEINAS ...eveieitieeteesieeeteeste e tteeseeeeteesteeeseessseessseesssaesssessssassssesssessssesssessnsennne 103
D 5T Yol T ) V=SS 104
R\ (o1 Yo ) T3 o AU 105
3. Dapel de las proteinas en el ejercicio fiSiCo ...c.covvererrrrrerereeincrrnreereeccenen 107
4. Fuentes aliMEnTarias .......coveeeevueereeieeeiteeseieeeeeeeseeeseenseeseeseeeseesseenssensesreesseennes 112
MICRONUTRIENTES ..eiiuvieeueeereeeseesseesseesssessssesssseesseesssesssssessssssssessssessssessssesssseens 113
VITAMINAS ...eeeuteeeeteeeteenteessteeseeeesseessseesseeassesssseessseessseesssessssessssesssseesseessssessseesssees 113
L 7 s 17 v RS 114
B S Y T T U 115
3. INIACINA teievveeiiiieeeeieee et e eeete e eectre e e s teeeesrtaeeeeetaeeessseeeesseeessssesesasseeesnssesesnnnes 116
4, VItamina BO ..oovooiiieiceeeceeeeeeeeeeeeeeeee et 117
5. ACIAO FOLICO wvrrrvrierierierieeiisisee sttt sttt 118
6. Vitamina BI2 ...ooooviiiiiiiiiiie ettt et et v 118
7. VItamina C ..ooooiiiiiiii ettt e e e re e e re e e are e e e aae e e e earaeaennes 120
8. VItAMUINA A oottt et e e et e e e e tbe e e e bbe e e s abe e e etreeeeanaaeas 121
9. Vitamina E ..o 123
10, VItamina D ooooveeeiceeeceeceeeeeee ettt ettt e ere s 124
IMINERALES ..veuviettetiettetetestesseeseeseessessessessessesseessessessessessessessesssessessessessassessessessesses 124
1. HIEITO eoeeeeitie ettt et e et e e e e e b e e e e ab e e e e abaa e e abaae e araaeenes 125
2. MAGNESIO .ttt 126
3. ZDIC cteeetee et et et ettt ettt et et eete e ete e e b e e e beeetbeeeaeeeatbeeetaeenreeereeereennns 127
O @ 7o+ s Vo YU 128
ALGUA ettt st st a ettt s e bt e b et s 129
1. Necesidades diarias de agUa .....cocoevevevereieeininnnreeeeecce s 130
2. Recomendaciones sobre el consumo de agua ......coeeveveveueiicinnnnneneeeceeen 130
3. Consumo de liquidos y actividad fISICa .....ccceevverererrerererecicrneeeeecenes 131
O @Y 1 Yol L R 1o s 1 TR 134
BIBLIOGRAFIA ....cveieteeeieeeeieesteeetesseeeeseeesteesseessseessseesssessssessssessssesssessseesssessnsennne 135

5.
ALIMENTACION Y EJERCICIO FISICO
EN LAS ETAPAS DE LA VIDA
Y DISTINTAS SITUACIONES FISIOLOGICAS

DIETA, ACTIVIDAD FISICA Y EDUCACION PARA LA SALUD ...uvtiervureeeeiiieeessneeessseeesnnnns 139
INFANCIA Y ADOLESCENCIA ...uvieetveesueeesteeeseeesseeesseesseessseesssessssssssssssssssssessssessnsessnns 141
1. CArACLEITSTICAS teuvvieereeirieereeiereeeteeesteeeteeesseeeeteeenseeesteeeseeeseeeaseeenseeesseessseenseeens 141
2. Recomendaciones NULHCIONAIES ........ocveivviivieieiriiceieieeee et 142
3. Pautas dietéticas recomendadas .........ocevvviiiiiiiiiiiiieeeee e 143
4. Pautas de actividad fisica recomendadas .........cccovvevuiivriiriiiiieieeieeee e 145
EMBARAZO ..ottt ettt te et ettt et et e et e ta e beeabeeabeetbestsesasenbeenreeanas 146
1. CArACLEITSTICAS ceuveieereeenrieerreeetreeeteeeeteeesteeesteeeteeeteeeseeeseeeeseseeseeensesenseeensseensesens 146
2. Recomendaciones NULIICIONALES .....cc.evvieeiiieiiviiiiicieeie ettt ens 147
3. Pautas dietéticas recomendadas .........ccevvveveiiiiiiiiiiiiee e 147
4. Pautas recomendadas de actividad fiSica ......cccevevuieeeiiiiiieceieeeeee e 149



10 Alimentacidn, ejercicio fisico y salud

LACTANCIA .eteieiieeieeeie et esteeste s eteeseeeteeeteesteessse e saaenssessssaesseessseesnseesssessnsennnes
1. CaTaACLEITSTICAS wuvveeererreeeiireeeeeiteeeeeteeeeetreeeeisreeeessreeesssseeeassaeessssesesssseeessssesasnnnes
2. Recomendaciones NULHICIONAlES ......c..ccvieeeereeereeerieireereeeeeteeereeere e eve e
3. TPautas dietéticas recomendadas .........cceevvveieiiiiiiiiiiie e
4. Pautas recomendadas de actividad fSICa ....oovveeiieiiveiiiiciieeceeeeeee e
ADULTO ettietiieiieeeeete et e et e et e st e s teessteesseeessaessee e seeesseesrssessseesssesanseassseenssennnen
L. CaraCLEIISTICAS uveeerveeerreeereeesreeeeteeeiteeeeseeeseeeseessseessseessseessseesseeenseeseseessseesseesnns
2. Recomendaciones NULHiCIONAlEs .........cceevveeueeereeerieireeeeeeeereeereeere e eveenns
3. TPautas dietéticas recomendadas .........ceeevviieiiiiiiiiiiiie e
4. Pautas recomendadas de actividad fiSica .....cceeeeevuieveiiiiiieceieeee e
IMENOPAUSIA ..veiueieeteeeiteeesieeeteeeteessseessseessseesssesssseesseesssesssssesssessssessssessssesssseesssesns
1. CaraCLEriSTICAS couvvieereeeirreereeereeeteeetteesteeeeteeeeteeeeseeeeseeeseeeseesseesnseensseessreensneens
2. Pautas dietéticas recomendadas ........ooevvieeveiiiiiiniiiciieeeeee e
3. Pautas de actividad fisica recomendadas ...........ccceevviviivieiiicieeeeeeeee e,
PERSONAS MAYORES ...uvveeeuveesereeseeessssessseeeseeesseessseesssesssssssssessssessssssssssssseesssesssessses
) PR O 12 1ol 1) ¢ 1) 4 Lo AR
2. Recomendaciones NULHCIONALES ......c..ccveeeeereeerieerieireereeeeeteeereeere e e eeae e
3. TPautas dietéticas recomendadas .........cceeevviieiiiiiiiiiiiiee e
4. Pautas de actividad fisica recomendadas .........ccceoveeviriiiiinienieeeeceecen
BIBLIOGRAFIA ....uvvietieeieeeeieesteeeeesseeeesteesteeeseessseessseesssessssessssessssessessseesssessnsennne
6.

OBESIDAD: ALIMENTACION Y EJERCICIO FISICO
INTRODUCCION ..cieviieiieieiieenieeniiesseteesteesteessseeeseessseesssessssessssessssesssesssseessesssesnnes
ESTRATEGIAS BASICAS PARA EL MANEJO NUTRICIONAL EN LA OBESIDAD ....cccceveninenens
1. Control de la densidad caldrica .......coovueeveieiiiiiiiiceiceceeeeceeeee e
2. Tamafno de [a FACION ..cc.ooviveeiceiiciieeeeeeeeeeeeeete ettt
3. Variedad de alimentos en una comida ........cccceevuieeuieeieeeeeeereeeee e
4, Tomas de aliMENTOS ....ceeeveeerierieeeireeeteeeteeeeeee e eeteeereereeeeereeereenreeeeereeereennes
5. Considerar algin alimento extra en caso de antojo o hambre ..o
6. Restringir el consumo de refrescos y comida basura .........c.cccceevviiiccncnnnne.
7. Lista de alimentos: control del tamafio de la racién y densidad calérica ..........
ESTRATEGIAS BASICAS PARA LA PERDIDA DE PESO BASADAS EN EL EJERCICIO FISICO .

1. Programa de €JerciCios .......ccceevrirerreueuereieuiiniiririreeeeeeieieteese e
BIBLIOGRAFIA ..uvtiiieiietieiieeeeiteeeeiteeeeiteesstteeesaaeesssaeasssseessssseaesssseeesssseessnsseeessnees
7.

ALIMENTACION Y EJERCICIO FISICO EN DIABETICOS TIPO 2
ANTECEDENTES +.ecuvteecteeeteeeiteessseesseesseessessssessssessssesssesassssssssssssssssssssssessssesssessnns
EJERCICIO FISICO EN DIABETICOS TIPO 2 .evvveieeieeirreeeeeeeeeirreeeeeeeeensnnreeesesennnnneeesens
1. Beneficios del ejercicio fisico en diabéticos tipo 2 .......cocevrveenencenrerennneene
2. ;Qué hacer antes de empezar a practicar €Jercicio? ........ocovevereereverereerererernnenne

3. Tipos de gjercicio fisico recomendados en diabéticos tipo 2 .......cccevveruereuenenee

151
151
151
152
153
154
154
154
155
156
157
157
158
159
159
159
160
162
164

165

175
178
180
180
181
181
182
182
183
186
189
192

197
197
198
204
206



Indice 11
4. Consejos pricticos para el ajuste del tratamiento insulinico al practicar ¢jerci-

T 138 & el TSR 211
INGESTA DIETETICA EN DIABETICOS TIPO 2 .eevuvieeuieerureerereeniressieessreenseesseesssessseesnnes 212
1. Restriccién energética: pérdida de peso en diabetes mellitus tipo 2 ................. 212
2. Hidratos de carbono: cantidad, tipo, fibra e indice glucémico en diabetes me-

JLEEUS 2 oottt ettt ettt ettt e e ere et et e ere e ereeereenns 213
3. Ingesta lipidica: control de los niveles de lipidos en sangre en diabetes mellitus

PO 2 weveeeeeeeeeesseseeseeeeeseseeeesseesseeeeseseesesssessseeeseseeeeeeeesssseeeeeeesseese e seeeeeee 215
4. Ingesta proteica: control de la glucemia en diabetes mellitus tipo 2 ................ 216
5. Patrén dietético: dieta global en diabetes mellitus tipo 2 ......ceveveviiiiiinininns 216
RECOMENDACIONES ESPECIFICAS PARA LA PREVENCION Y EL CONTROL DE LA DIA-

BETES «uvteeteeeteenteenteenteenuteenmeeeseeensaeessaesseesseesaseesaseessseensaeenseeeseesseesseesnseesseennee 217
BIBLIOGRAFIA ...vtiiietiieieiieeeeiteeeeteeeetteeeeiteeesaaeeeesaeessssseesssssesesssseeesnsseessnssseesnnnes 219
8.

ROL DE LA ACTIVIDAD FISICA
EN LA SALUD CARDIOVASCULAR DE NINOS Y ADOLESCENTES
INTRODUCCION ..eiuiiiiiieiiieeiieetiesiteesteesteesteesiaeesate e seeebaesseessaesasassaseesssesnssesnnes 223
ACTIVIDAD FISICA Y FACTORES DE RIESGO CARDIOVASCULAR ....ccccuveeveeevreereennneennns 224
1. Actividad fisica y adiposidad total .......c.ccccceevnnnninieieicicinnnneeecccne 224
2. Actividad fisica y adiposidad central ........occccoveinniinniiniinccee 225
3. Actividad fisica y resistencia a la insulina ........c.coevevneenneiinneicnceee 226
4. Actividad fisica y perfil IpIdico ...ceveveveeevenininininieieiciciirnrrseeeccceneneee 227
5. Actividad fisica y tensidon arterial .....c.ccecveevenieenneenneeeeeeeeen 228
6. Actividad fisica y capacidad aerdbica ......c.cccoecvvererrnirierereeiinnnneeeeeceenes 229
7. Actividad fisica y sindrome metab8lico .........cocoeueuiiiiiiinnnncieciinen 230
RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA EN NINOS Y ADOLESCENTES ....ccevvevereenees 231
BIBLIOGRAFIA ...ttt ettt ettt ettt et e be e b et e st satesbeesbeenees 231
9.

EJERCICIO FISICO Y CANCER
ANTECEDENTES ..eettittetteteetentenieeteetesutesutesseenbeesesatesueesseenseeseeasesstenseesesasesasens 235
EJERCICIO FISICO EN LA PREVENCION Y TRATAMIENTO DEL CANCER .....vuvvvvvvvvvevennnns 236
1. Ejercicio fisico y prevencién del CAncer ........cooeveueuiiininnninienciecicenneens 236

2. Efecto del ¢jercicio fisico sobre la sintomatologia del cdncer y los efectos secun-

darios de SU ratamIENTO ...cuieeuviiveeieerieeieeeteecree e et et eeaeeeeaee e et e eeaaeens 244
3. Drescripcién de ejercicio fisico durante y después del tratamiento del cdncer .. 248
BIBLIOGRAFIA ...ttt ettt ettt ettt ettt et e be et et e et satesbeenaeenes 252

10.
PAPEL DEL EJERCICIO FISICO EN EL TRATAMIENTO
Y PREVENCION DE LA OSTEOPOROSIS Y LA ARTRITIS

INTRODUGCCION ...uuttiiiiieiieeieeieee e eette et e e e e e eeaveeeeeeesessaaseeeeesssssssseeeesssssssaeseeeessssnnes

259



12 Alimentacidn, ejercicio fisico y salud

OSTEOPOROSIS ...evveurentereniessesseestetesensessessessesstessensensessassessessessesnsensensensessessessessens 260
1. ESEIUCEUIA GSEA .vviiuveieiieereeeireeeieeetteeeteeeeteeeeteeeeteeeeteeeteeeneesreeereeeaseesareenseeens 260
2. Factores de IeSZ0 .vvveuereueuiuiuiiniririneietereteeeteene ettt 260
3. TIPOS ¥ CAUSAS ..ttt 263
4, Manifestaciones ClNICAS ......ceeeveevveeeeirieneeeiteceeee ettt ere et et ere e enes 264
5. DIaGNOSUCO ...ccoviriiiiiiiiiiiiiiiric e 264
6. PIEVENCION .ooioeuviiiiiieii ettt ettt ettt eete e et s e ette e e eteeeeeareeeeanes 265
7. Recomendacién de ejercicio fisico para la prevencién y el tratamiento ........... 266
AARTRITIS .euteeuteeitenttentteste et e et e st e bt eabeeatesutesbt e bt eabeeatesatesbeebeeneeentesutenbeanbeenbesatenaeens 272
1. Estructura de las articulaciones .........ccceeeeeevieeeieeieierieceeceeeceeeeeeeee e 272
2. Factores de TESZO .cccvvvereruruereueueuiinireniseetereieieitc sttt esenes 273
3. TIPOS ¥ CAUSA evvniniiiiiiiiicrcrc s 274
4. Manifestaciones clinicas 274
5. DIAGNOSCO ..oveveviieriniietiniiietccnee s 275
6. PIEVENCION ..viieriiiieiiie ettt ettt e e et e e tae e ete e e ebe e sbeesareestneeesseennes 277
7. Recomendacién de ejercicio fisico para la prevencién y el tratamiento de la

ATTEITIS +evveveeereiureeesiueeeeaiueeeeaseeseasseeeeassseeaaseeeessseesenssesesnssssesnsssssessssesnssseesnnssesansnes 278
7. 1. TIPO d€ GJEICICIO wuvuveviniiriiieiiineeeietcictete ettt ettt 278
7.2. Frecuencia del €jercicio fiSICO ....vvvveveuiueuirinnnininieieiciciicrnniseeeecccneneseeee 279
7.3.Ejecucién de los ejercicios fisicos (nimero de ejercicios, repeticiones, series y

ESCANSO) ittt ettt ettt e et e e s eae e st e e s aeesaaessateeeatesbtesessesneesneennne 279
BIBLIOGRAFIA ...ttt ettt ettt ettt ettt et e sat e bt e b et e et satesbeenbeenees 283

11

EJERCICIO FISICO EN EPOC
Y ENFERMEDADES PULMONARES

INTRODUCCION ..eiuiieciieeeeiieireeseteesseeesseesseessseesseessseesssessssessssessssssssessssessssesssensnns 287
MECANISMO DE LA FISIOLOGIA RESPIRATORIA DURANTE EL EJERCICIO ......cceevveenennnne 288
FACTORES LIMITANTES DEL ESFUERZO EN ENFERMEDADES PULMONARES ....cccvvvunnnn... 289
1. Alteracién de la mecdnica ventilatoria ........c..ccveeeeeveeereecveeeeereeereeere e 290
2. Fatiga de los muisculos respiratorios ..........c.ceeveeveevciinininnnereiercicnsnneens 290
3. Limitacién cardiovascular y de transporte de oXigeno ..........cccoeeeeevnvnicrcnennns 290
4. Limitacién muscular periférica ........cococeuciiiiinininiiiiciiiicccccceeaes 290
5. Factor psicOlOZICO .....covueueiriiuiirieicinieieireic ettt 291
REHABILITACION PULMONAR ...cccvvieitieeteeateeesseeesseesseesssessssessssssssssssssssssessssesssensnns 291
1. Objetivos del entrenamiento ......eeveveueveeeininnrineererereeeetnereneseenereneveeeeenes 291
2. Caracteristicas del entrenamiento .........coceeeveveeereeereeereereeeeeereeereenreeeeeeeereennes 292
3. Tipos de programas de entrenamiento ........ccoeeeeererereerererereerenerereresrererereeeenes 292
EJERCICIO FISICO EN PACIENTES CON EPOC ....ccvviiiiiiiiceiieeceeee e 294
EJERCICO FISICO EN PACIENTES CON ASMA ....cceeiiurrireeeeeeiirreeeeeeeeeinreeeeeeeneinnnneeeeens 297
CONGCLUSION ...uuvieiieeeeveeeteesteessaeesseeesseessseesaseessesssesssssasssesssssssssssssesssssesssessssensnns 300

BIBLIOGRAFIA ..coiiiiiitiiiee e ettt ee e eeett et e e e s ettt e e e e s e saateeeeeesssnaaaaeeeeesssnsaaseeeeessnnes 300



Prélogo

Hipdcrates escribié hace 2.500 afios: «Sélo con la comida el hombre no se
mantendrd sano; también debe hacer ejercicio fisico. 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 alimentacién y ejercicio
fisico 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 capi-
tulos sientan las bases fisiolégicas y metabdlicas del ejercicio fisico y exponen de
forma general su implicacién en salud. Los capitulos cuatro y cinco describen el
papel que desempefan los nutrientes en el ejercicio y cémo la alimentacién es un
factor clave en las distintas etapas de la vida y en diferentes situaciones fisiol4gi-
cas. Por ultimo, los capitulos del seis al once profundizan detalladamente en los
beneficios del seguimiento de pautas especificas de ejercicio fisico y alimentacién
adecuada en distintas patologias de alta prevalencia en nuestra sociedad.

Los estudios sobre el papel del ejercicio en la prevencién y mejora de la en-
fermedad comenzaron en los siglos XVIII y XIX. Sin embargo, no fue hasta los
afos 60 del pasado siglo, cuando el doctor Kenneth Cooper puso de moda el
término Aerobics, y comenzé a calar en el ciudadano medio la idea de ejercicio
fisico-salud. Hoy existe gran evidencia cientifica que demuestra de forma con-
cluyente que la actividad fisica regular proporciona beneficios sustanciales para la
salud de las personas. Ahora sabemos que las personas que realizan habitualmen-
te ejercicio fisico tienen mejor condicién fisica, menos grasa corporal, mis masa
muscular, una mayor densidad mineral 4sea, y un menor riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares, diabetes, hipertensién y cdncer. El ejercicio tam-
bién puede ayudar a las personas a mejorar su estado psicoldgico, y en general su

calidad de vida.
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El ejercicio fisico también ayuda a los que ya han desarrollado la enfermedad,
siendo un elemento bésico, por ejemplo, en el tratamiento de la obesidad y de
las patologias asociadas a ella, como la diabetes tipo 2. Es conocido también el
beneficio de los programas de entrenamiento aerébico en personas que presentan
hipertensién arterial suave o moderada, asi como en aquellos que han tenido un
infarto agudo de miocardio, o que presentan artritis. Podria incluso ayudar en la
supervivencia de los pacientes en tratamiento contra el cdncer. Por su parte, los
ejercicios de fuerza ayudan a prevenir la osteoporosis, y combinados con progra-
mas de entrenamiento aerdbico, contribuyen a mejorar la salud de pacientes con
patologias pulmonares.

El gjercicio fisico no tiene porqué suponer un gran esfuerzo. Pequefios cam-
bios en los hébitos de vida cotidiana pueden mejorar la forma fisica y ejercer
efectos positivos para la salud. Los expertos aconsejan acumular al menos 30
minutos de ejercicio fisico de intensidad moderada, como caminar a paso ligero,
casi todos, o mejor todos los dias de la semana. Esta recomendacién no repre-
senta la cantidad de actividad fisica diaria éptima para la salud, sino sélo un
minimo, una base suficiente para hacer que la salud de las personas sea mejor.
Ademds, no debemos olvidar que, sobre todo en el caso de personas con una
patologia o que presentan algin factor de riesgo de enfermedad cardiovascular,
el gjercicio fisico hay que adaptarlo a las condiciones fisicas particulares de cada
persona y en ocasiones, se deberd realizar bajo supervisiéon médica.

Por otro lado, los avances que han experimentado durante los tltimos afios
las Ciencias de la Alimentacién estdn permitiendo disponer de técnicas y estu-
dios que evidencian el papel que desempefan 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 demostracién cientifica de los beneficios
saludables de los alimentos es una tarea impulsada por organismos nacionales e
internacionales que velan por la salud de la poblacién.

En definitiva, una adecuada alimentacién acompafada de la practica habitual
de ejercicio fisico conforman un estilo de vida saludable que, con la implicacién
de todos los profesionales sanitarios, debe ir calando en la poblacién.

La edicién de este libro ha contado con la colaboracién de la Cdtedra Tomis
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-
tricién.



