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as personas fisica-

mente activas que-

man calorias con mas

eficiencia que las per-

sonas sedentarias, se-
gun ha concluido una investiga-
cion del hospital General de Mas-
sachusetts (Estados Unidos) que
ha analizado como la actividad fi-
sica altera el metabolismo del
cuerpo humano. Es decir, no sélo
queman mads calorias mientras
practican actividad fisica, sino
también después, a lo largo de to-
do el dia, una vez han dejado de
hacer ejercicio.

Los investigadores calculan
que, de todas las calorias que se
gastan gracias a la actividad fisi-
ca, aproximadamente la mitad se
queman mientras se practica ejer-
cicio, y la otra mitad, mientras se
estd en reposo. “Es como seguir
haciendo ejercicio después del
ejercicio”, explica Antonio Zorza-

DESPUES DEL EJERCICIO

La mitad de todas las
calorias quemadas
gracias al ejercicio se
consumen en reposo

LA GRAN PARADOJA
Descansar demasiado
cansa, mientras

que estar activo
ayuda a no cansarse

no, biélogo del Institut de Recer-
ca Biomedica de Barcelona.
Investigaciones anteriores ya
habian observado que los benefi-
cios de la actividad fisica no se li-
mitan a los minutos en que se es-
ta practicando la actividad. Los
atletas tienen comprobado, por
ejemplo, que el bienestar psicold-
gico que se obtiene al correr se
mantiene durante varias horas e
incluso varios dias. El beneficio

Ejercicio para la salud

Como correr
estando sentado

La prdctica de actividad fisica ayuda a quemar
calorias con mds eficiencia incluso en reposo

CON QUE FRECUENCIA
PRACTICAR EJERCICIO. Para
que la actividad fisica modu-
le el metabolismo, debe
practicarse con regularidad.
Una actividad ocasional no
tiene un impacto sustancial
sobre la eficiencia con que
el cuerpo humano quema
calorias. Con qué frecuencia
exactamente “es algo que
investigaremos en el futu-
ro”, ha declarado por co-
rreo electrénico Robert Ger-
zsten, del hospital General
de Massachusetts (EE.UU.).
Cuando el objetivo es per-
der peso, las recomendacio-
nes médicas actuales son
practicar actividad fisica
por lo menos cuatro dias
por semana. No es necesa-
rio, ni conveniente, que la
actividad sea la misma to-
dos los dias.

DURANTE CUANTO RATO.
Cuanto mas rato se practica
actividad fisica, mas calo-
rias se queman. Veinte mi-

YOGA

Para una persona de 80 kilos

315 can

GOLF*

Para una persona
de 80 kilos

2 75 cal/h
Para una persona de 60 kilos

200 cal/h

Para una persona
de 60 kilos

225 cal/h

TRES PREGUNTAS CLAVE

nutos por sesion son sufi-
cientes para conseguir un
beneficio cardiovascular
apreciable. Si ademais se
quiere perder peso, los Tnsti-
tutos Nacionales de la Salud
de Estados Unidos aconse-
jan realizar sesiones de una
hora.

CON QUE INTENSIDAD. Con-
trariamente a una idea ex-
tendida, una actividad muy
intensa no siempre ayuda a
quemar mas grasa que una
actividad moderada. Segiin
una investigacion de la Uni-
versidad de Saint Thomas
en Minnesota (EE.UU.) diri-
gida por Dan Carey y publi-
cada el ano pasado, la des-
truccion de grasa es maxi-
ma cuando se consigue una
frecuencia cardiaca de en-
tre 105 y 134 pulsaciones
por minuto. Actividades
mas intensas también que-
man calorias, pero lo hacen
casi exclusivamente en for-
ma de carbohidratos.

cardiovascular puede prolongar-
se durante semanas o meses. Y
los efectos sobre la salud dsea, du-
rante afios. Son ejemplos que de-
muestran que la actividad fisica
modifica el cuerpo humano mas
alld del pequeiio periodo de tiem-
po en que se practica el ejercicio.

En el caso del metabolismo,
del que depende la eficiencia con
que el cuerpo quema calorias, ya
se habia observado que, cuanto
mas trabaja un musculo, mas mi-
tocondrias se forman en sus célu-
las. A las mitocondrias se las lla-
ma las centrales energéticas de
las células porque producen la
energia que las células necesitan.
Tener més mitocondrias permite
a los misculos producir mas
energia consumiendo mas calo-
rias. “Con mis mitocondrias, es
mas fcil consumir grasas duran-
te el ejercicio”, explica Zorzano.

En el nuevo estudio del hospi-
tal General de Massachusetts, pu-

TAEKWONDO*

Para una persona
de 80 kilos

395

cal/h

Para una persona
de 60 kilos

285 cal/h

blicado el 26 de mayo en la revis-
ta Science Translational Medici-
ne, se han analizado més de dos-
cientas moléculas en la sangre de
un grupo de voluntarios antes,
durante y después de practicar
un ejercicio intenso.

Las moléculas analizadas son
metabolitos, es decir, sustancias
generadas a partir del metabolis-
mo de las células. El estudio ha
sido posible gracias a los avances
realizados en los tltimos afios en
un area emergente de investiga-
cién llamada metabolomica, que
analiza precisamente los metabo-
litos. El estudio de Massachu-
setts ofrece asi la imagen mds de-
tallada hasta la fecha de como la
actividad fisica altera el metabo-
lismo del cuerpo humano.

Los resultados de la investiga-
cién muestran que, cuando se
practica ejercicio, aumenta la ca-
pacidad del organismo de que-
mar grasas y azucares. Se ha ob-

DEPORTE PROFESIONAL

El anilisis de
metabolitos abre la via
a evaluar la forma fisica
de cada deportista

servado que los cambios que la ac-
tividad fisica produce en el orga-
nismo son opuestos a los que pro-
ducen las comidas copiosas. Y se
ha descubierto que una sustancia
que mejora la secrecion de insuli-
nay el control del nivel de azticar
en la sangre, la niacinamida, au-
menta con la actividad fisica, lo
que ayuda a explicar por qué
practicar deporte es especialmen-
te recomendable para personas
diabéticas. “La actividad fisica
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Intensidad moderada
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OTROS
BENEFICIOS DE
LA ACTIVIDAD
Fisica

Beneficio cardiovascular
Reduce el colesterol malo y los
triglicéridos, eleva el colesterol
bueno y ayuda a controlar la

tension arterial

—sostiene Zorzano- es la mejor
pildora que hay en el mundo con-
tra la obesidad y contra la diabe-
tes, tanto para prevenirlas como
para tratarlas”.

En el estudio de Massachu-
setts, los cambios se han observa-
do mientras los voluntarios co-
rrian sobre una cinta o pedalea-
ban en una bicicleta estitica. Los
investigadores se sorprendieron
al ver que diez minutos de activi-
dad fisica intensa son suficientes
para que los efectos sobre el me-
tabolismo se mantengan una ho-
ra mas tarde. “La duracion de es-
tos efectos superd lo que la mayo-
ria de las personas esperaba”, ha
declarado por correo electrénico
Robert Gerszten, director de la
investigacion.
se ha confirmado que
las personas que estin mas en for-
ma son las que queman calorias
con mas eficiencia. Es decir, para
una misma actividad, una perso-
na activa quema mas calorias que
una persona sedentaria, aunque
la persona sedentaria tenga la im-
presion de estar realizando un es-
fuerzo mayor. De ahi la gran para-
doja: descansar demasiado can-
sa, mientras que estar activo ayu-
da a no cansarse.

Los investigadores del hospi-
tal General de Massachusetts
han calculado que, entre las per-
sonas que estdn en forma, la capa-
cidad de quemar grasas aumenta
un 98% cuando practican ejerci-
cio. Entre las personas mas se-

ESQUI ALPINO

____fLoato |
Qué actividad
fisica elegir

= Correr es la actividad
fisica que mas calorias
quema, Se puede practi-
car a cualquier hora, sin
depender de nadie, y no
requiere conocimientos
técnicos previos. Pero los
médicos no la recomien-
dan a menos que a uno le
guste. Si el objetivo es
practicar actividad fisica
con regularidad, mejor
elegir un ejercicio que se
disfrute. Lo que si reco-
miendan a todo el mundo
es caminar, que quema
unas 275 calorias por ho-
ra para una persona de
80 kilos.

BICICLETA*

Para una persona de 80 kilos

Para una persona
de 80 kilos

475

cal/h

Para una persona
de 60 kilos

345

cal/h

Prevencidn de cdnceres
El riesgo de cancer de colon,
de mama, de endometrio

y de pulmén se reducen

dentarias, s6lo aumenta un 48%.
Y en el caso extremo de los atle-
tas que acaban el maraton de Bos-
ton, el aumento llega al 1.128%
después de terminar la carrera.
Por otra parte, la investigacion
ha demostrado que el anélisis de
unos pocos metabolitos predice
de manera fiable qué personas es-
tin mds en forma y cudles lo es-
tdn menos. “Estos resultados tie-
nen implicaciones para el desa-
rrollo de programas de entrena-
miento 6ptimos y para evaluar el
estado de forma cardiovascular”,
declaré Gregory Lewis, primer
autor de la investigacion, en un
comunicado difundido en mayo
por el hospital General de Massa-
chusetts. En el caso de deportis-
tas profesionales, por ejemplo, el
andlisis de metabolitos abre la
via a evaluar el nivel de forma fisi-
ca de cada competidor y a orien-
tar el tipo de entrenamiento que
le conviene realizar.e

635 ain

Para una persona
de 60 kilos

435

*
A ritmo moderado

Bienestar psicoldgico
Ayuda a afrontar mejor
situaciones de estrés y
reduce el riesgo de sufrir
depresion y ansiedad

Rendimiento intelectual
Desde nifios en edad escolar hasta
ancianos con alzheimer, la practica
habitual de actividad fisica ayuda a
mejorar el rendimiento intelectual

CORRER A 12 km/h

Para una persona de 80 kilos

990 cal/h




