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ricar el ejercicio f
ato y eficaz que existe: caminar.
| hace falta un buen calzado, una
fira correcta v una media hora,
, para que el cuerpo note los

10 -

investigadordel grupo de epidemio-
logia y genética cardiovascular del
IMIM., explica: “Hay numerosos
estudios que han demostrado que la
actividad fisica realizada de manera
regular reduce a la mitad el riesgo de
padecer enfermedades cardiovascu-
lares. Por eso el sedentarismo se

considera un factor de riesgo en las
enfermedades del corazon™. Y la
dosis minima necesaria para que esa
actividad fisica sea beneficiosa para
el corazon es caminar, y caminar
unos 30 minutos diarios, siete dias a
la semana, con intensidad moderada.
“Un buen truco para saber si lo estds
haciendo bien es entrar en calor, ¥
ahora en verano sudar un poco, pero
ser capaz, mientras caminas, de
Mmantener una Conversacion con
alguien que te acompana.”

Coincide con él el doctor Casimiro
Javierre, profesor de Fisiologia del
campus de Bellvitge de la facultad de
Medicina de la Universitat de
Barcelona, que compara el caminar
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con la administracion de una
medicina. “Te puedes tomar una
dosis muy pequena de un antibiotico
muy potente y no te hard efecto. El
caminar tiene muchos beneficios a
nivel cardiovascular y del sistema
metabdlico, e incluso para enferme-
dades graves como el cancer o el
alzheimer, pero tiene que ser con
cierta intensidad y en suficiente
cantidad, en una dosis adecuada, ni
demasiado ni demasiado poco”
Javierre anima a todo el mundo a
que empiece a caminar en vacacio-
nes v se aficione para hacerlo todo el
afio, pero que recuerde que la
actividad fisica debe practicarse en la
dosis suficiente,
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Se empieza a conseguir efectos
beneficiosos a partir de que se invier-
tan 1.000 kilocalorias por semana en
actividad fisica. Lo ideal es entre
1000 y 2.000. Eso podria ser, para
una persona que pesa 70 kilos,
caminar rapido, a mas o menos 4,5
km/hora, 220 minutos a la semana,
lo que se podria traducir en tres
sesiones de 70 minutos o, mejor atin,
cinco sesiones de 45 minutos, cinco
dias a la semana. Y mejor atin, cada
dia. Pero evidentemente, no se puede
generalizar, porque todo depende
del estado fisico de cada persona, su
peso, su edad.

El doctor Elostia explica que hay
estudios que muestran que para las
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personas de mas de 60 0 65 afios,
caminar media hora va les produce
beneficios cardiovasculares. Perso-
nas en edad adulta, de 35 a 65 aiios,
deberian caminar a paso mds vivo.
“Para entrar en calor, una persona de
65 anos tendria que caminar,
digamos, a 4 kilémetros por hora, y
una de 35 afios, a 6 kilometros por
hora. Lo importante es adaptar el
ejercicio a la edad y a la forma fisica
de cada uno”

LA OXIDACION

Nuestro cuerpo sufre un proceso
normal de oxidacion al usar el
oxigeno para su funcionamiento
interno. Los radicales libres son unas
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moléculas que elabora el propio
cuerpo, forman parte del metabolis-
mo y actian como defensa ante las
bacterias. Pero también alteran las
células y envejecen los tejidos,
deteriorando el cuerpo. El estrés, la
contaminacion y otros agentes
externos hacen que los radicales
libres se produzcan en demasia, y
puedan resultar nocivos. La oxida-
cion afecta a los tejidos v a
sustancias del cuerpo, como el
colesterol LDL.

El colesterol que viaja desde el
higado hacia la sangre vaunido a
unas proteinas llamadas lipoprotei-
nas de baja densidad (LDL por sus
siglas en inglés). Se le llama coleste- »
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SALUD CAMINAR

» rol malo porque es el que tiende a También la movilidad de las articula-
acumularse en las arterias. Por el ciones favorece el metabolismo dseo,
contrario, el colesterol que viajadela  frenando la atrofia muscular, y
sangre v los tejidos hacia el higado, respecto al sistema circulatorio
para alli ser eliminado, va unido a mejora el retorno venoso, disminuye
lipoproteinas de alta densidad la tension arterial, favorece la
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(HDL), el colesterol bueno. Mientras
mas colesterol LDL tengamos mayor
es nuestro riesgo de arteriosclerosis
v enfermedades cardiacas, porque al
acumularse en las paredes de las
arterias se forman unas placas que
entorpecen el flujo de la sangre, lo
que se llama arterioesclerosis.

Este riesgo se incrementa con la
oxidacion del colesterol LDL, ya que
promueve un estado cronico de
inflamacion y ademas la presencia de
un tipo de células que promueven la
arterioesclerosis. Si en las placas de
colesterol hay mucha inflamacion se
vuelven fragiles y se pueden romper
vy producirse trombos dentro de las
arterias, que pueden llevar aun
infarto agudo o una embolia cere-
bral.

En el Institut Municipal de
Investigacié Médica de Barcelona
(IMIM) han realizado un estudio
que ha probado que el caminar
reduce los niveles de LDL oxidado.
Esta disminucion se explica porun
aumento de la capacidad de defensas
antioxidantes del organismo y
ademds porque el propio colesterol
LDL se hace mas resistente a la
m:idaciém Esto es especialmente

importante porgue, como explica
Elostia “el malo de la pelicula del
corazon es el colesterol LDL, y que
ademas estd oxidado”, Por lo tanto,
reducir los niveles de colesterol LDL
oxidado puede disminuir la posibili-
dad de arterioesclerosis y otras
enfermedades del corazon.

En cuanto al metabolismo,
ademss de ayudar a disminuir los
niveles de colesterol y de triglicéri-
dos, el ejercicio produce una mejora
en la tolerancia de la glucosa,
aumenta las defensas del organismo
potenciando el sistema inmunitario,
y favorece el metabolismo muscular.

oxigenacion de la sangre, lo que
beneficia a todos nuestros tejidos, y

fortalece el corazon.

LEJOS DEL CALOR

El verano puede ser una buena época
para coger el habito, pero hay que
hacerlo en las horas de menos calor,
y preferiblemente por la mafana. Es
muy importante beber un botellin de
agua al empezar la caminata, y
pasada la media hora, otro, Sila
salida es mas larga, se puede ir
tomando pequefios sorbitos mien-
tras tanto. La hidratacion es muy
importante, y no hay que esperar a
tener la sensacion de sed para beber.

Laintensidad a la que se debe
caminar la debe decidir cada uno en
funcién de su estado. Pero en general
funciona lo que se llama el test de
hablar. “La intensidad ideal -explica
Javierre- es la que te permite
mantener una conversacion, pero
que te cueste un poco concentrarte
en lo que estds diciendo, que no sea
un paseo con charla mientras vas de
compras, Y, aparte de la conversa-
cion, cada persona se tiene que
ajustar a lo que puede hacer. Todo el
mundo sabe cual es su velocidad de
paseo, que es muy personal, porque
por ejemplo, las personas con
sobrepeso tienen mas cargay
molestias en las articulaciones
inferiores. Tienes que escuchar a tu
CUerpo, y poco a poco progresar, ir
ajustando el volumen y la intensidad
del caminar a tu capacidad. Y no
olvidar el consejo del profesional
médico, sobre todo si pasas de los 45
anos”

Ir a ritmo de paso de museo o de
rebajas no sirve, y salira comprar el
pan caminando no es suficiente. El
minimo que se considera a partir del
cual el cuerpo nota beneficios en
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términos de salud es de 6.000 a
8.000 pasos, entre 3 y 4 kilémetros.
Y, ademas, para hacerlo todavia
mejor; lo ideal seria combinar el
caminar con otros ejercicios que
comporten flexibilidad v potencia-
cion, tan facil como subir las
escaleras de casa.

;Es mejor caminar sobre tierra o
sobre asfalto? En superficies duras se
sobrecargan mas las articulaciones,
mientras que en superficies blandas,
como la playa, se sobrecarga mas la
musculatura. “Lo ideal —explica
Javierre- seria una mezcla de todo,
disefiar un trazado propio diario, con
un poco de tierra, de asfalto, de
madera del paseo maritimo... Y
mejor siempre en llano, evitando las
pendientes.”

Para caminar hay que tener una
postura correcta, con la columna
vertebral recta, alineados los
hombros, orejas, cadera y tobillos.
Colocar bien los pies en cada paso:
primero apovar el talon, después la
base de dedo mefiigue y luego la base
del dedo gordo. Mover los brazos y
respirar usando el diafragma —es
decir, llenando de aire el abdomen-
incrementard la oxigenacion v los
efectos calmantes del sistema
nervioso. Y es mucho mejor utilizar
zapatillas deportivas, que sujeten
bien el pie, que amortigiien el apoyo,
que sean comodas y que permitan la
ventilacion.

INCLUIRLO EN LA AGENDA

3Como puedo medir si lo estoy
haciendo bien? Una manera es medir
la frecuencia cardiaca, que tiene que
estar un poco por encima de la de
reposo, pero estable, Y usar un
podometro, de los que se llevan
encima como un reloj, para mante-
ner la velocidad v la distancia.

La mejor manera de saber que se
ha hecho bien es que, al acabar, no se
estd cansado en exceso, sino que uno
puede continuar con su vida diaria.
“Tienes que tener una sensacion de
bienestar y confort -asegura

El sedentarismo va en aumento, sobre todo
en las ciudades. En Barcelona, por ejemplo,
en los afios 70 se dedicaban tres horas a
actividad fisica. Hoy no llega a 45 minutos

por minuto.
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Javierre-. Los primeros dias puedes
experimentar un poco de molestias,
pero si sientes dolor o agujetas
intensas es que has hecho demasia-
do, 0 en intensidad o en volumen. Es
Mejor empezar poco a poco e ir
progresando.”

Y, sobre todo, para conseguir que
el caminar se convierta en un factor
mas de nuestro dia a dia, considerar-
lo como un placer. El doctor Javierre
explica: “Hay quien afirma que porla
manana a primera hora es cuando
mas efecto hace el ejercicio fisico,
pero lo importante es hacerlo cuando
sea posible, mejor que esperar a tener
tiempo libre. Programar la actividad
fisica de manera holgada con las
demas obligaciones de la jornada,
porque, si no, el caminar se convierte
en un factor estresante que al final, o
se abandona, o no hace el efecto
deseado™.

El doctor Javierre resume,
rotundo: “Lo mas parecido al proceso
de envejecimiento es el sedentaris-
mo”. Y recuerda que hay un estudio
que cifra que, a finales de los afios 70,
los habitantes de la ciudad de
Barcelona tenian una media de tres
horas de actividad fisica diaria.
Ahora, no llega a 45 minutos. Se
hacia otro tipo de vida, se ibaa
comprar cada dia y no por internet,
no estaba la parada del autobtis en la
puerta de casa, no habia tantos
ascensores, se caminaba mas en
general... Por eso, a menudo, en los
pueblos Ia gente camina mas porque
no hay tantas tentaciones en la
puerta de casa... a no ser que se pase
al otro extremo y se vaya a comprar
el panenel 4x4.

El doctor Elostia también anima a
incorporar el ejercicio fisico en la
rutina diaria. “Hay muchos trucos
contra el no tengo tiempo, como bajar
una parada antes del autobuis o subir
las escaleras del metro, La actividad
fisica genera cambios en el cuerpo
que perduran muchas horas, algunos
hasta el dia siguiente, v los beneficios
SOn muy importantes pero no
inmediatos. Pero vivimos en una
sociedad que prima la inmediatez de
los resultados. Es una inversion a

largo plazo”

DOSIFICADOR DE ENDORFINAS
Y no solo a largo plazo. Caminar
proporciona efectos positivos a nivel
mental, desde el primer dia, porque
aumenta la sensacion de bienestar v
disminuye el estrés. Esto se debe a
que el organismo libera endorfinas,
las llamadas coloquialmente
hormonas de la felicidad, unas
proteinas fabricadas por el cerebro
que aumentan la sensacion de placer,
bienestar y tranquilidad. El organis-
mo las libera en respuesta a estimu-
los externos como el dolor o el estrés,
para lo cual las endorfinas ejercen un
cierto efecto analgésico, v activida-
des placenteras, en cuyo caso se
aumenta el sentimiento de bienestar,
El esfuerzo derivado del ejercicio
fisico provoca un aumento de la
cantidad de endorfinas en la sangre,
con lo que se retrasa la fatiga y
aumenta la sensacion de vitalidad.
También se estimula la produccion
de endorfinas paseando por el
campo o la playa, cuando estamos
relajados, durante la relacién sexual
v, sencillamente, con la risa.0
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