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Javier Ibafez, médico y co-autor de
Deporte, un gran aliado para la salud

‘Muchas enfermedades
pueden prevenirse con
un ejercicio fisico
frecuente y adecuado
a cada persona”
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y Cirugia, y miembro del Centro

de Investigacion y Medicina del
Deporte del Instituto Navarro de
Deporte y Juventud, es uno de los
tres autores de la Gltima Guia Précti-
ca CONSUMER, Deporte, un gran
aliado para la salud, que describe el
papel que puede desempefiar el ejer-
cicio fisico en la prevencion y trata-
miento de lo que conocemos como
enfermedades de civilizacion: obesi-
dad, osteoporosis, patologias cardio-
vasculares, diabetes tipo 2 o hiper-
tensién, al tiempo que ofrece
sencillas y practicas pautas para, me-
diante el deporte, superar el sedenta-
rismo imperante en nuestra sociedad.

J avier Ibafiez, doctor en Medicina

Este profesor de la Facultad de Medi-
cina de la Universidad de Navarra y
asesor médico de deportistas de la eli-
te profesional, dedica, desde hace
muchos afios, gran parte de su tiem-
po a la investigacion sobre el terreno
y al estudio de toda la documenta-
cion existente sobre la relacién entre
la préactica del deporte y el estado de
salud de la poblacidn, lo que le ha lle-
vado a visitar facultades universitarias
europeas y norteamericanas.

Autor de numerosos estudios sobre
los beneficios del ejercicio fisico en la
salud y colaborador en publicaciones
cientificas internacionales, Javier
Ibafiez recibi6 a CONSUMER en su
despacho de Pamplona, rodeado de
documentos sobre investigaciones
propias, libros y estudios sobre medi-
cina deportiva.

EN SUS ESTUDIOS CONCLUYE QUE EL
EJERCICIO FISICO PUEDE PREVENIR E IN-
CLUSO AYUDAR A TRATAR CIERTAS EN-
FERMEDADES. LA PRIMERA DUDA ES SI
SE PUEDE HACER EJERCICIO FISICO A
CUALQUIER EDAD. Se puede, y se debe,
hacer ejercicio fisico diario desde la
infancia hasta la vejez, tanto para pre-
venir como para curar enfermedades.
En prevencidn, la clave reside en el
nifio y adolescente. Las enfermedades
de la nueva civilizacién, como obesi-
dad, problemas cardiovasculares, 0s-
teoporosis, diabetes tipo 2 o hiper-
tension, aunque no tengan su origen
en esa edad, es entonces cuando de-
bemos comenzar a prevenir su apari-
cion. Ademas, estas patologias apare-
cen cada vez antes, por lo que
conviene actuar con prontitud.




¢ HASTA QUE PUNTO ESTAN RELACIONA-
DOS EL EJERCICIO FiSICO Y LA SALUD?
Junto con el cancer, las enfermedades
cardiovasculares son la primera causa
de muerte. Se sabe que la persona que
acumula los cuatro factores de riesgo,
esto es, colesterol alto, hipertension,
tabaquismo y sedentarismo, tiene
muchas posibilidades de sufrir proble-
mas cardiovasculares. Lo interesante
es que estos cuatro factores pueden ser
prevenidos o curados mediante el
ejercicio fisico. Por otra parte, el con-
sumo de drogas no esta demostrado
que pueda ser curado con el deporte,
pero al menos puede prevenirse.

¢ PUEDEN EMPEZAR A HACER DEPORTE
QUIENES SUPERAN LOS 40 ARNOS Y
NUNCA LO HAN PRACTICADO? Cual-
quier edad es buena para comenzar.
Sin embargo, cada persona es dife-
rente, y deberd adaptar la actividad
fisica a sus circunstancias y a su esta-
do de salud, pero las enfermedades
no han de ser impedimento para em-
pezar a hacer deporte. También pue-
de darse el caso de que una persona
fue muy deportista a los 20 afios y a
los 60 quiere retomar aquella cos-
tumbre. De todas formas, antes de
volver al deporte o al iniciarse en él
debe hacerse una valoracion previa.

“Caminar es la manera mas sencilla de hacer
egjercicio y de convertirlo en un héabito de vida
saludable del que luego cuesta prescindir”

Quienes practican deporte habitual-
mente presentan un riesgo cuatro ve-
ces menor que las personas sedenta-
rias de sufrir un infarto de miocardio
0 un problema cardiovascular. Pero,
paraddjicamente, el riesgo de acci-
dente cardiaco aumenta cuando se
hace ejercicio, especialmente en quie-
nes padecen alteraciones cardiacas.
Por eso, el médico debe hacer una va-
loracién previa que indicara qué tipo
de ejercicio es el mas conveniente pa-
ra esa persona en concreto.

UNO DE LOS CAPITULOS MAS PECULIA-
RES DE “DEPORTE: UN GRAN ALIADO
PARA LA SALUD” ES EL QUE HABLA DE
LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO
EN LA MUJER EMBARAZADA. La mujer
que ha hecho deporte de manera ha-
bitual puede, previa consulta con el
tocdlogo para garantizar que el em-
barazo no presenta problemas, seguir
haciendo deporte mientras se sienta
coémoda y no se trate de deportes que
entrafian riesgos traumatoldgicos pa-
ra el abdomen, como hipica, para-
pente o espeleologia. Pero si hacia an-
teriormente aerébic, natacién o
bicicleta, puede seguir con esta acti-
vidad. Esta demostrado que si sigue
haciendo deporte, el embarazo sera
algo més corto y el parto y la recupe-
racion del posparto, mas breves. La
Asociacion Americana de Ginecolo-
gos y Toc6logos, tras muchos afios de
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investigacion, ha desmontado el t6-
pico erréneo de que una mujer em-
barazada no debia hacer deporte, y
las anima directamente a practicarlo.
Pero si la mujer embarazada nunca ha
hecho deporte, la situacion cambia.
Es positivo que comience a hacerlo si
ello se convierte en un estimulo para
mejorar sus habitos de vida, pero lo
aconsejable es que espere al segundo
trimestre de embarazo para empezar
con el deporte.

¢Y ES EN REALIDAD TAN IMPORTANTE
CUIDAR EL PESO? Se trata de proteger
nuestra salud. El indice de masa cor-
poral, IMC, que la Organizacion
Mundial de la Salud establece como
vélido para relacionar peso y talla, de-
termina entre qué valores ha de hallar-
se una persona en relacion a su peso.
El IMC se calcula dividiendo el peso

a perder masa 6sea, cuando llegue a la
menopausia probablemente tendra
un esqueleto deteriorado, y esto es
grave, porque la osteoporosis va a ser
una de las enfermedades mas habi-
tuales en un futuro proximo.

UNA DE SUS TESIS MAS CONOCIDAS ES
QUE INVERTIR EN POTENCIAR EL EJERCI-
CIO FISICO PARA TODA LA POBLACION
EQUIVALE A INVERTIR EN SANIDAD.
¢ PODRIA EXPLICARNOSLA? Se trata,
sencillamente, de ahorrar muchos mi-
llones en tratamientos terapéuticos.
Las enfermedades degenerativas, co-
mo la osteoporosis, seran cada afio
mas comunes porque la gente vive ca-
da vez mas. Si las autoridades advier-
ten que previniendo los factores de
riesgos se evita el desarrollo de enfer-
medades, acabaran asumiendo la im-
portancia de facilitar el acceso al de-

“Se ha comprobado que el deporte
ayuda a mejorar la calidad de vida

de la mujer embarazada e incluso el

por la altura en metros al cuadrado (si
una persona pesa 80 kilos y mide 1,80
metros, su IMC saldra de dividir 80
entre 3,24). Cuando este cociente se
halle entre 18,5y 24,9 puntos, el peso
es correcto. Esta demostrado cientifi-
camente que una mujer de 30 afios
con mas de 30 puntos de IMC tiene 5
aflos menos de esperanza de vida que
una con 20 puntos de IMC.

¢Y CUAL ES LA RELACION ENTRE LA
DELGADEZ EXTREMA Y LA CARENCIA DE
SALUD? Tener un peso muy inferior al
correcto (un IMC inferior al 18,5)
supone aumentar el riesgo de sufrir
osteoporosis. La posibilidad de pade-
cer amenorrea (desaparicion del ciclo
menstrual), va muy ligada a la delga-
dez e indica pérdida de hueso. Si ya
desde jovencita una mujer comienza

postparto”

porte a todos los ciudadanos, y de in-
culcar el habito de hacer ejercicio fisi-
co. Creo que las consejerias de depor-
te tendrian que estar muy conectadas
con las de salud. Nosotros realizamos
programas con grupos de diabéticos y
enfermos cardiovasculares que de-
muestran que al integrar el ejercicio
fisico en su rutina diaria se mejora su
calidad de vida y se reduce el gasto sa-
nitario que sus enfermedades causan.

AQUI SURGE LA NECESIDAD DE CONJU-
GAR EL EJERCICIO CON UN OCIO
ATRACTIVO Y ASEQUIBLE PARA TODOS.
Hacer ejercicio fisico no significa for-
zosamente gastar un dineral en clases
de tenis, pagar las cuotas de un gim-
nasio o equiparse con zapatillas y
chandal dltimo modelo. Caminar es

tal vez la manera mas sencilla, baratay
efectiva de hacer ejercicio fisico, y de
convertirlo en un habito de vida salu-
dable del que después cuesta prescin-
dir. Caminar consume energia, una
hora diaria supone un gasto de entre
300 y 500 calorias, segun el peso de la
persona. Si, ademas, sigue unos habi-
tos saludables de alimentacion lograra
mantener un peso correcto y estable.
Ese ejercicio y ese peso estable signifi-
can salud; es méas, terminan siendo
garantia de salud a largo plazo.

EL DEPORTE NOS PERMITE UNA VIDA MAS
SALUDABLE Y AYUDA A PREVENIR ENFER-
MEDADES, PERO PARA PRACTICARLO NE-
CESITAMOS TIEMPO, UN BIEN ESCASO EN
LAS SOCIEDADES MODERNAS.

A veces no se requiere siquiera tiempo,
basta con la actitud, con cambiar algu-
nos habitos diarios. Ir a trabajar an-
dando, por ejemplo. Si la ciudad no lo
permite, siempre se puede aparcar el
coche a unas manzanas de nuestro
punto de destino y recorrer caminan-
do la distancia restante. Y si en vez de
subir en ascensor se usan habitual-
mente las escaleras, nuestro gasto
energético aumentara ain mas. Los
estudios epidemiolégicos marcan co-
mo meta 2.000 calorias de gasto extra
semanal, porque a partir de este con-
sumo energético, la esperanza de vida
aumenta y la incidencia de las enfer-
medades que estamos citando se redu-
cen. Lo positivo es que, en muchas
personas, dejar de usar tanto el coche
y el ascensor supone el consumo de
esas 2.000 calorias a la semana.

¢ CUANTOS DIAS A LA SEMANA CON-
VIENE HACER DEPORTE? Tres dias. Si es
posible, lo mejor es combinar ejerci-
cios aerdbicos con anaerdbicos. En
los aerdbicos, el oxigeno participa en
la formacién de energia. Son la ma-
yoria de los deportes, de larga dura-
cién y baja intensidad, como nata-
cion, tenis, caminar o correr de
forma moderada, y pedalear. En los
anaerobicos, la energia se obtiene de
la glucosa del organismo del depor-
tista; son esfuerzos de corta duracion
y gran intensidad, como carreras ra-
pidas y cortas, o halterofilia.

No es imprescindible, pero lo aconse-
jable es que, como minimo, hagamos
deportes aerébicos dos dias por sema-
na. Y que seamos constantes.



