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			PACTA CON EL DIABLO
MANTENTE SIEMPRE JOVEN Y EN FORMA

			Loles Vives

			TENER UN CUERPO JOVEN Y EN BUEN ESTADO A CIERTA EDAD NO ES IMPOSIBLE. 

			EDICIÓN REVISADA Y ACTUALIZADA DE UNO DE LOS LIBROS MÁS VENDIDOS DURANTE EL CONFINAMIENTO. 

			Muchas personas han plantado cara al paso del tiempo, pero hace falta un plan para conseguirlo. En esta nueva edición re¬visada y actualizada, Loles Vives te explica las diez claves para gozar de una vida sana y mantenerte siempre (bastante) joven y en plena forma. 

			La eterna juventud es una utopía y llegar a viejo significa hacerlo más torpe, menos fuerte y más arrugado, pero está en tu mano que el deterioro que todos sufrimos a partir de los treinta y cinco años sea más lento, e incluso puedas revertirlo, en parte, gracias al ejercicio, la alimentación, buenos hábitos y una práctica depor¬tiva regular. 

			Loles Vives te enseña cómo gestionar las cargas de entrenamien¬to, nutrirse según el esfuerzo, cuidar las articulaciones, trabajar la fuerza y prevenir lesiones

			ACERCA DE LA AUTORA

			Loles Vives nació en Manresa (1957), es bióloga, especialista en nutrición deportiva y divulgadora de salud. Ha ejercido de entrenadora personal y periodista, pero ante todo se considera velocista. 

			Empezó a correr en 1969 y todavía lo sigue haciendo. Fue la primera mujer española en bajar de los 12 segundos en los 100 metros (1979) y es campeona del mundo en catego-ría máster en pruebas de velocidad y longi¬tud. Fundó Gymhome, agencia de entrenado-res personales a domicilio, iniciativa pionera que implantó este servicio en España. Como periodista cubrió los Juegos Olímpicos de Los Ángeles 84, Seúl 88, Albertville 92 y Barcelona 92. 

			@iloles 

			www.lolesvives.com

			ACERCA DE LA OBRA

			«La vitalidad y el estado físico de loles vives es la plasmación de que el método funciona.» 

			PRACTICO DEPORTE, EFE 

			«Una base impecablemente documentada y de gran rigor científico.» 

			TODO LITERATURA




			Al atletismo, un diablo que nunca me falla.
A Martí Jr., para que se decida a cruzar las puertas del infierno.
A Marta, para que nunca deje escapar el diablillo que tiene dentro.
Y a Martí, mi marido, por su inestimable ayuda cuando,
con más de la mitad del libro escrito, me dijo:
«Está genial…, pero deberías reescribirlo todo de nuevo».
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Prólogo

por OLGA VIZA

			Visualicen frente a ustedes una línea de doce metros. Fíjenla en su campo visual. Usain Bolt, lanzado, la recorrería en un segundo.

			Solo él.

			Mantengan esa imagen. Ella, en ese mismo segundo, completaría nueve de los doce metros. Una proeza para alguien treinta y ocho años mayor que el atleta jamaicano. 

			Si Bolt es el dios de la velocidad, Loles Vives ha hecho un pacto con el diablo y en este libro expone el contrato.

			¿Y qué ofrece el diablo a cambio? Condición física, salud, sentirse joven siempre. Y esta vez no es preciso vender el alma.

			Loles fue la atleta más rápida de España y décadas después es la mejor atleta veterana. Si la ven correr o saltar, no darán crédito a su edad. Madre de dos hijos, es pequeña, atómica, sonriente y muy sabia. Bióloga y con una formación suprema en nutrición, ha aplicado en sí misma todo aquello que añade calidad de vida a los años. Y aquí lo comparte.

			Loles nunca había escrito un libro. Acostumbrada a la metodología, a la disciplina de los entrenamientos, fijó un horario para esta «carrera». Así, cada día, durante meses, se sentó a las cinco de la tarde frente al ordenador, incumpliendo uno de sus principios básicos. Demasiadas horas sentada. Esta vez no importó.

			Como resultado, al diablo le han escrito una biblia. Aquí están los capítulos y versículos en los que nos reconoceremos todos. Este no es un libro solo para deportistas, es un libro de amplio espectro. Así que siéntanse aludidos, porque en estas páginas no falta nadie. Los que hacen mucho por estar en forma y los que no hacen nada. Los que creen hacerlo y los que siempre dicen que lo harán. Desde niños a ancianos, hombres y mujeres, con sus especificidades.

			Aquí está escrito lo que debiéramos saber, lo que debiéramos hacer: ¿qué ejercicio?, ¿cuánto?, ¿cómo?, ¿qué alimentos sí?, ¿cuáles no?, ¿qué adelgaza?, ¿habían oído hablar del epigenoma? Ese es nuestro atleta. No falta detalle. No falta claridad, y ese aspecto era fundamental para que estuviera al alcance de todo tipo de lectores. Les revelo que el libro nació con «sobrecarga», porque hablaba la erudición. Ahora entenderán el porqué de la dedicatoria que Loles hace a su marido (también atleta), Martí Perarnau: «Por su inestimable ayuda cuando, con más de la mitad del libro escrito, me dijo: “Está genial…, pero deberías reescribirlo todo de nuevo”». Y lo hizo. Convirtió el lenguaje en accesible. Ya no tenemos excusa.

			No es lo mismo aprender a cocinar una paella guiado por un experto que improvisando con nuestra lógica. Incluso al sentido común, al que tanto apelamos, hay que dotarlo de argumentos, por eso bajar a los infiernos de la mano de Loles es una garantía, también una provocación, y es una invitación irresistible porque habla de planes sencillos e infalibles.

			Conozco a Loles desde hace muchos años, en tiempos compartimos amor por el deporte y más de una cena. La conozco como atleta, como mujer de mi amigo Martí, quien me había puesto al corriente de cómo seguía formándose en carrera continua, de cómo acumulaba récords y tenacidad. Si visitaba su web, había algo que nunca cambiaba, su sonrisa, su determinación y ese aspecto aniñado que despista al reloj biológico. Pero les confieso que este libro ha sido una magnífica sorpresa. Y lo que más me sorprende es que me haya pedido que escriba el prólogo, aunque ahora ya lo entiendo todo. Leído el libro, he aprendido la lección. Así que como llevo más de media hora sentada escribiendo este texto, con su permiso voy a levantarme y hacer cien segundos de ejercicio. Es solo uno de sus consejos.

			Al diablo se le va a acumular el trabajo.


Prefacio

10 cláusulas + 1

			Casi cinco años después de que saliera a la luz, Pacta con el diablo resurge de sus cenizas con más fuerza. Rejuvenecido.

			Esta versión actualizada nace tras constatar el gran interés que su contenido despertó entre los lectores durante la grave y persistente amenaza que supone la COVID-19 para nuestra salud. Dicho interés se ha demostrado al convertirlo en uno de los libros más leídos durante el confinamiento causado por la pandemia.

			La nueva versión respeta la mayor parte del contenido original publicado en 2016, pero se ha hecho preciso introducir abundantes modificaciones y matices porque un lustro es mucho tiempo en una sociedad como la actual, en la que todo cambia en apenas un parpadeo.

			Por lo tanto, he revisado conceptos y he actualizado recomendaciones en cuanto a la práctica del ejercicio y el entrenamiento, la alimentación o la nutrición deportiva, además de enfatizar los consejos más significativos para gozar de un sistema inmunitario fuerte, que nos prepare para plantar cara al SARS-CoV-2 y otros agentes infecciosos.

			Las diez cláusulas para tener un cuerpo joven y saludable de por vida eran y siguen siendo totalmente válidas y útiles para que nuestro organismo se encuentre preparado contra las infecciones. Pero es indiscutible que la pandemia que vivimos nos exige añadir una advertencia importante como coda final a las diez cláusulas de este pacto, un 10 + 1, casi como un corolario: «Sé responsable. Vacúnate y protégete».

			Desafortunadamente, no habrá marcha atrás y nada volverá a ser igual: las mascarillas nos acompañarán para siempre. Las invasiones de nuevos virus y otros microorganismos patógenos, desconocidos hasta la fecha, han llegado para quedarse. Sin la menor duda, la COVID-19 quedará atrás un día u otro, gracias a la inmunización y las vacunaciones, pero el cambio climático que sufre el planeta —sin visos de frenarse—, unido al estilo de vida del Homo sapiens, especializado en destruir ecosistemas y creerse amo y señor de todos los seres vivientes, nos aseguran la visita de virus y patógenos, con efectos insospechados sobre nuestro organismo. 

			Por ello, debemos mentalizarnos de que también la última advertencia de este pacto estará vigente durante el resto de nuestras vidas. Nuestra salud física y mental no solo exige que apliquemos el decálogo fundamental de Pacta con el diablo, sino que se ve ampliado a un ámbito que no habíamos imaginado y del que ya todos (o casi todos) hemos tomado conciencia.

			El que sigue es un rejuvenecido Pacta con el diablo, con sus 10 cláusulas  para mantenerse siempre joven y en forma, pacto al que ahora añadimos esta coda final de las vacunaciones, las mascarillas y la responsabilidad social como advertencias perennes para librarnos también de futuros virus e infecciones.


Acompáñame al infierno

			Quiero empezar este libro, mi primer libro, presentándome y explicando por qué me encargaron esta obra pese a que no soy una persona famosa ni conocida.

			Soy una mujer de más de sesenta años, menopáusica y madre de dos hijos. Cuando voy por la calle raramente alguien se gira para mirarme. No tengo ningún atributo que llame la atención y, además, apenas se me distingue. Los amigos de mi pandilla de Manresa me apodaban Tap (tapón), tal vez porque solo mido 1,56 y peso 50 kilos. Paso totalmente desapercibida.

			Si me pongo a saltar y a correr, ya es otro cantar. No soy de las que corren mucho rato, no te llames a engaño. No soy una runner ni corro maratones o carreras populares. No, lo mío es la velocidad y el salto de longitud. Como máximo, corro 100 metros. Pero, eso sí, los corro muy rápido. No en vano he sido recordwoman española de esta disciplina en todas las categorías, desde los doce años hasta ahora. Llevo toda la vida haciendo ejercicio. También he sido campeona y plusmarquista mundial como atleta máster. No te aburriré con mis récords. Pero si echo a correr por la calle, entonces sí, a buen seguro que se girarían para mirarme y no le recomiendo a nadie que intente pillarme. No me pesan los años.

			¿He hecho un pacto con el diablo? En eso estoy. Al ser menuda y ágil me suelen echar menos edad de la que tengo, pero mi negociación con los infiernos continúa y si escribo este libro es para mostrarte en qué consiste. 

			No es por hacerme la chula, porque la verdad es que no lo soy. Aunque lleve casi treinta años viviendo felizmente en Madrid no se me ha pegado esta característica tan castiza, pero si de algo puedo presumir es de estar en plena forma. Y creo conocer las razones que me permiten gozar de una excelente condición física siendo una sesentona. 

			Mi formación como bióloga, los estudios de nutrición, los programas radiofónicos sobre deporte y salud, la experiencia como entrenadora personal y, sobre todo, mi larga o, mejor dicho, larguísima (más de cincuenta años ya) trayectoria deportiva me han proporcionado experiencia, conocimientos y un modus vivendi que los editores de Córner consideraron que era interesante difundir.

			Este es el único motivo por el que me lancé a escribir: para daros a conocer mi pacto con el diablo. Las diez cláusulas que, salvo infortunios, te permitirán gozar de una vida sana y mantenerte siempre (bastante) joven y en plena forma. No se trata de aparentar menos años a base de bótox e infiltraciones. No son incompatibles, pero no es un pacto estético, sino de auténtica salud. De poco sirve no tener arrugas si andas arrastrando los pies. Al diablo no le importa tu apariencia, sino que estés y te sientas bien.

			[image: ]LO IMPORTANTE NO SON LOS AÑOS QUE CUMPLES, SINO EN QUÉ CONDICIONES CUMPLES DICHOS AÑOS. 

			La clave está en cómo envejecer. En cómo llegas a viejo. En bajar a los infiernos y no dejar nunca de pactar con él.

			Pero, cuidado: no creas que si hablo de envejecimiento esto es algo que solo ha de afectar o interesar a los mayores. No. El proceso empieza mucho antes: en gran medida, depende del estilo de vida que adoptes de joven.

			Hasta los treinta y cinco años nuestras capacidades físicas mejoran, pero a partir de ahí empiezan a mermar. 

			Nadie escapa a su edad cronológica, la que marca el calendario, pero sí se puede modificar la biológica: puedes ser viejo, pero con el estado físico de un joven. En tus manos está administrar cómo quieres envejecer y a qué velocidad. Esto es lo que pretendo enseñarte en estas páginas y contrastarlo desde mi experiencia.

			Está demostrado que mantener o incluso mejorar las aptitudes físicas depende en gran medida de cómo te mueves, comes, cuidas, descansas, trabajas, entrenas, amas y convives. En definitiva, de cómo vives. 

			Muchas personas han plantado cara al paso del tiempo, pero hace falta un plan para conseguirlo. Es un plan sencillo e infalible.

			[image: ]DA IGUAL LA EDAD O QUE ESTÉS MAL: NUNCA ES DEMASIADO TARDE PARA EMPEZAR. 

			Anímate a cumplirlo aunque te veas envejecido. Cuanto mayor eres, más espectaculares son las posibilidades de cambio. 

			Aunque lo ideal es adoptar el hábito desde la infancia, la edad jamás es un límite para hacer ejercicio y cuidarse. Y tampoco sirve de excusa para no hacerlo. La edad solo es un número. El inglés Charles Eugster a los noventa y seis años estaba más sano, ágil y fuerte que cuando tenía cincuenta. Solo empezó a correr tras jubilarse y siendo casi un centenario ganó campeonatos mundiales corriendo como un demonio.

			No son pocos los que superados los cien años siguen plenamente autónomos y activos, e incluso algunos compiten de forma oficial en campeonatos de atletismo, natación o ciclismo. Te hablaré de estos superabuelos más adelante. 

			La genética ha sido un factor clave en todos ellos: vivir cien años no está al alcance de todo el mundo. Pero el estado de forma y salud también se relacionan con el estilo de vida.

			Nada se puede hacer con los genes heredados de nuestros padres. Al parecer, morimos con un genoma idéntico al que nacemos, pero en cambio podemos modificar el epigenoma: o sea, cómo se regulan y expresan dichos genes. Es un don fascinante que jugará a tu favor o en tu contra según la forma de vida que adoptes. Se ve con claridad al comparar gemelos idénticos, pero con conductas dispares. Pese a tener exactamente el mismo ADN, muchos presentan rasgos, estados de salud y edad biológica distintos a causa de los hábitos adoptados. El tabaco provoca impactos epigenéticos negativos (altera la regulación de los genes protectores contra el cáncer de pulmón). En cambio, la práctica de ejercicio físico genera efectos positivos. 

			Por lo tanto, si tu deseo es enlentecer o revertir el deterioro ligado al avance del calendario, el camino pasa por cuidarse, no fumar, dormir lo suficiente, comer bien y realizar ejercicio regularmente. Hacer deporte es esencial, pero no de cualquier manera, porque un exceso también puede ser contraproducente.

			[image: ]PACTAR CON EL DIABLO ES PREVENIR ENFERMEDADES, MEJORAR LA SALUD Y ENVEJECER MEJOR: ESTAR SIEMPRE SANO, «JOVEN» Y EN FORMA. 

			Estar sano y en forma, y viceversa. Esa es la cuestión.

			Muchos creen que están sanos, pese a no estar en forma. Posiblemente así sea, pero si no se plantean alcanzar una mínima aptitud física tendrán grandes probabilidades de enfermar y arruinar su pacto.

			También ocurre al revés: se suele pensar que por estar en forma se tiene buena salud, pero no todas las personas con buena condición física están sanas.

			Lo vemos en los deportistas de élite. No discutiremos sus excelsas aptitudes físicas, pero las elevadas cargas de entrenamiento los vuelve proclives a sufrir patologías tanto del aparato locomotor como infecciosas u otras enfermedades de diversa índole.

			«El volumen y la intensidad de los entrenamientos del deporte de élite no son saludables, sino todo lo contrario. En cambio, el deporte recreativo y popular, realizado bajo control sanitario y con moderación es fuente de salud y previene enfermedades crónicas», dice el médico deportivo Juan Manuel Alonso.

			Puedo entender que un atleta profesional ponga su organismo al límite, pero no parece sensato que actúen igual los aficionados, que, en consecuencia, sufrirán las mismas afecciones derivadas de una actividad física excesiva. 

			Está pasando. Hay runners que no superan los cuarenta años y tienen más dificultades para bajar las escaleras que un anciano. O personas obsesionadas por lucir un «cuerpo 10» que se inyectan anabolizantes; o chicas que se someten a sesiones exhaustivas para estar delgadas, además de seguir dietas draconianas que pueden desembocar en déficits nutricionales y trastornos del comportamiento alimentario.

			Pretendo decir que la búsqueda obsesiva de la forma física a menudo transcurre por caminos erróneos y va en contra de la propia salud del individuo. Es contrario al pacto con el diablo.

			La mejora del rendimiento en busca de un objetivo, por muy ambicioso que sea (llámese finalizar una maratón, una ironman o cruzar el estrecho de Gibraltar), siempre debería llevar implícita la mejora de la salud del individuo, tanto física como emocional.

			¿Qué es estar sano?

			Según el diccionario de la Real Academia Española, una persona sana es la «que goza de perfecta salud». Y se define «salud» como el «estado en que el ser orgánico ejerce normalmente todas sus funciones». La Organización Mundial de la Salud (OMS) entiende la salud como un «estado de total bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». 

			Entre los profesionales sanitarios estar sano es estar libre de enfermedad, aunque también se valora el estado de salud de una persona según peso, niveles de colesterol, presión arterial, frecuencia cardíaca, densidad mineral ósea, niveles de glucosa en sangre, calidad de sueño, estado de ansiedad, estrés emocional y un larguísimo etcétera.

			No obstante, puedes tener varios de estos parámetros o funciones alterados y que tu organismo siga funcionando sin problemas, ni que esto afecte a las actividades del día a día, aunque ello no implica que no debas normalizarlos.

			Advertimos, por lo tanto, que el concepto de estar sano es muy relativo. 

			¿Qué es estar en forma? 

			Nuevamente topamos con otro concepto muy amplio, relativo y subjetivo. La percepción del estado de forma es diferente para cada persona y depende en gran medida de sus necesidades, objetivos, aficiones o de cómo enfoca la vida.

			Para Usain Bolt correr los 100 metros en 9’’90 segundos implicaba estar en baja forma (su récord mundial es 9’’58), pero 9’’90 es una marca que solo está al alcance de muy pocos elegidos en todo el mundo. En cambio, muchas personas consideran que están fit porque caminan una hora todos los días. 

			O sea, existe una amplísima gama de estados de forma. En este pacto con el diablo cada cual es libre de elegir en qué condición física quiere estar, y cómo o para qué utilizarla, pero sea para estar mejor, más guapo, disfrutar con el deporte, competir o simplemente participar, siempre debes plantearlo bajo la condición sine qua non de obtener beneficios para tu salud orgánica y mental.

			En definitiva, para estar más sano y en forma. Y viceversa, a pesar del paso de los años.

			¿Quieres intentarlo? Tienes las puertas del infierno abiertas de par en par. Hay un contrato a tu nombre con diez cláusulas por firmar. 

			¡Pacta con el diablo!


CLÁUSULA 1
Levántate y anda. Haz ejercicio


			[image: ]NO SE TRATA DE AÑADIR AÑOS A LA VIDA, SINO DE DAR VIDA A LOS AÑOS.

			Ser una persona activa es la primera cláusula, y quizá la más importante, de nuestro pacto con el diablo.

			Si algo sabemos a ciencia cierta es que el sedentarismo deteriora, envejece prematuramente y te mata. ¿Exagero? No, el sedentarismo te mata, aunque lo hace poco a poco, pero mucho más pronto que tarde. Ser sedentarios (lo que implica permanecer sentados más de ocho horas al día) nos hace caer en múltiples enfermedades. Demasiadas como para seguir permaneciendo quietos, sentados o tumbados gran parte del día delante del ordenador o viendo la tele.

			Las estadísticas son irrefutables. Existen muchísimos datos sobre los riesgos asociados a la inactividad física y ninguno de ellos es precisamente alentador.

  

			LOS RIESGOS DEL SEDENTARISMO
			
					Las personas sedentarias tienen entre un 20 y un 30% más de posibilidades de morir de forma prematura.

					Se estima que la inactividad física es la causa principal de entre un 21 y un 25% de los cánceres de mama y de colon; el 27% de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatía isquémica.

					Es el problema de salud más importante del siglo XXI y supone un factor de riesgo de muerte prematura mayor que el tabaquismo, la diabetes y la obesidad en su conjunto, un triunvirato llamado «Smokadiabesity».

					Es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el mundo).

					La inactividad física causa más de cinco millones de muertes al año. 

			



			No importa si estás delgado o si tienes sobrepeso. Los perjuicios de la inactividad prolongada afectan a unos y otros. Conviene saberlo: estar delgado no es ninguna garantía. Las personas con un ligero sobrepeso que se ejercitan habitualmente presentan menor riesgo que las sedentarias con peso normal.

			[image: ]EL EJERCICIO ES UN SEGURO DE VIDA Y EL MEJOR MEDICAMENTO.

			Ya conoces el peligro que entraña la carretera y el gran número de víctimas que se cobra: cada año fallecen en el mundo un millón doscientas mil personas por accidente de tráfico. Una barbaridad. Pues, mira por dónde, acomodarte en el sillón de tu casa es mucho más peligroso, pues las muertes anuales por inactividad física ascienden a cinco millones.

			Es imprescindible que te muevas, llámale hacer ejercicio, actividad física o practicar deporte, sea de ocio o de competición. La cuestión es mover el esqueleto y, por consiguiente, el corazón.

			Andar, correr, jugar, subir escaleras, saltar, bailar, nadar, levantarse… El quid de la cuestión es que no permanezcas quieto muchas horas. Solo las justas y necesarias. Y preferiblemente que estas sean solo aquellas destinadas a dormir que, por cierto, son muy importantes. El resto de las horas del día debes moverte con regularidad, además de realizar una actividad física determinada. La que más te apetezca o motive. 

			No importa la edad que tengas. Cuanto antes empieces, más probabilidades tienes de mantenerte sano durante muchos años. Los niños necesitan adquirir el hábito, ya que este será el mejor seguro de salud para su futuro. ¡Y el más barato! El proceso para alcanzar el máximo potencial de salud se desarrolla a lo largo de toda la vida y, cuanto antes se inicie, mucho mejor. 

			Si eres una persona joven y quieres ralentizar tu envejecimiento, las medidas que adoptes ahora (hacer ejercicio, dieta sana, no fumar…) serán más efectivas porque los procesos relacionados con la enfermedad aún no han empezado. 

			Aunque, insisto, nunca es tarde para comenzar. Los efectos se notan indistintamente de la edad, características, etapa de la vida o condiciones en las que se vive. 

			[image: ]TODO LO QUE EMPEORA CON LA EDAD MEJORA CON EL EJERCICIO.

			Todas las aptitudes físicas mejoran en cuanto se inicia un programa de actividad física. Ganas fuerza, agilidad, energía, coordinación, flexibilidad, resistencia, velocidad…, incluso belleza y armonía corporal. 

			Tu forma de andar también mejorará. Lo harás más erguido y con mayor agilidad. 

			[image: ]ANDAR ENCORVADO O MOVERSE TORPEMENTE ENVEJECE MÁS QUE UNA CARA CON ARRUGAS.

			¿De qué te sirve un lifting facial si andas como un abuelo? Fíjate en Mick Jagger, Su Satánica Majestad. Tiene setenta y siete años. Sus arrugas le delatan, pero cuando baila y se desplaza por el escenario está poseído por el demonio. Aparenta muchísimos menos años y eso que fue consumidor de drogas y empezó a cuidarse tarde…

			Los cambios no solo son externos, sino también fisiológicos, orgánicos, tisulares e incluso celulares; se modifican para bien la expresión de algunos de tus genes. Todo ello te preserva de una muerte temprana por enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cáncer.

			La inactividad, en cambio, te nomina candidato a morir pronto, excesivamente pronto como para atreverte a dejar de lado el remedio más efectivo, económico y seguro que tienes a tu alcance. 

			No tienes la suerte de ser un oso y dormitar durante varios meses para después despertar con las capacidades intactas y la energía a tutiplén para cazar y reproducirte. Si pudieras hacerlo, cuando abrieras los ojos estarías hecho una birria: sin fuerza, frágil, delgadísimo y con el metabolismo peligrosamente alterado. 

			Con un solo día de inmovilidad se pierden hasta ciento cincuenta gramos de masa muscular, lo que equivale a un kilo por semana. Y además se engorda. 

			No tener barra libre para gandulear es una herencia de nuestros antepasados más lejanos: los hombres y las mujeres nómadas del Paleolítico, obligados a desplazarse continuamente para conseguir alimentos, ya fuera cazando o recolectando. Su día a día era un no parar.

			La especie del Homo sapiens (o sea, tú y yo) tiene sus orígenes en África hace más de doscientos mil años. A bote pronto, parecen muchísimos, pero desde el punto de vista de la evolución es un periodo de tiempo muy corto en el que nuestros genes apenas han sufrido modificaciones. 

			Como dice el médico José Enrique Campillo, «tenemos una genética y una fisiología adaptada a la forma de vida que llevaban nuestros ancestros. Y si queremos estar sanos, vivir muchos años y ser felices, tenemos que lograr ser lo más paleolíticos que podamos dentro de esta sociedad sedentaria y opulenta en la que nos ha tocado vivir».

			¡Métetelo en la cabeza! El ser humano (para bien y para mal) está diseñado para el movimiento. 

			El ejercicio físico es el mejor medicamento para prevenir enfermedades, mejorar su evolución y paliar muchos de los achaques del envejecimiento. Y permite suprimir el uso de fármacos, con lo que evitaremos muchos efectos secundarios. 

			Con una actividad física bien regulada, los diabéticos logran disminuir sus dosis de insulina e incluso algunos pueden llegar a prescindir de ella. 

			Junto con una dieta adecuada, el ejercicio mejora los niveles de colesterol, y así se evita en muchos casos el consumo de estatinas, unos fármacos que pueden provocar daño muscular y tendinoso, muy perjudiciales para las personas deportistas. 

			Por no hablar de los miles de productos y pastillas que se ingieren para adelgazar, cuya inmensa mayoría son totalmente ineficaces. Media hora de ejercicio al día es, sin lugar a dudas, una píldora mucho más eficaz, asequible y fiable.

			De existir un fármaco con las mismas propiedades que tiene el ejercicio, las colas en las farmacias serían más largas que para comprar un nuevo producto de Apple…

			[image: ]EL DEPORTE ES EL MEJOR ALIADO PARA EL CEREBRO.

			La actividad física también es una poderosa herramienta antiaging para tu cerebro y tu mente. 

			Capacidades que tienden a mermar a partir de una edad (en ocasiones de forma alarmante) se revierten con el ejercicio porque crea nuevas neuronas, reduce sus muertes y perfecciona sus conexiones, lo que se traduce en una mejora de la memoria, el aprendizaje, el razonamiento, la capacidad de atención o el estado de ánimo. 

			Las endorfinas generadas durante el ejercicio rebajan la ansiedad y modulan el dolor en las personas con desórdenes neurodegenerativos como alzhéimer, párkinson o ataxia. 

			Más aún: puede llegar a evitar esta dramática enfermedad. Según un estudio realizado con mil quinientas personas durante casi treinta y cinco años, el ejercicio reduce el riesgo de padecer alzhéimer en un 60%. El doctor Valentí Fuster lo cuenta en La ciencia de la salud: «De cada diez casos de alzhéimer, seis se evitan (o se retrasan los suficientes años para que los investigadores no los detectaran en el momento del estudio) y solo se manifiestan cuatro». 

			También ayuda en el combate contra la depresión. El neurocientífico Roger Negrete explica que «en desórdenes depresivos de larga duración, en los que los fármacos prescritos no funcionan, el ejercicio permite mitigarlos». Tras un entrenamiento de doce semanas de correr e ir en bicicleta «¡un 30% de los pacientes se recuperó totalmente!», afirma.

			Haciendo ejercicio, acabas sudoroso y fatigado, pero satisfecho y con una gran sensación de bienestar. Las tensiones del trabajo caen en el olvido. ¡Benditas endorfinas! 

			Correr, nadar, esquiar, ir en bici, bailar, hacer spinning… Treinta minutos bastan para liberar endorfinas y, por lo tanto, sentirte optimista, eliminar el estrés y todas sus consecuencias. También sirve para soportar mejor el dolor, porque es sabido que en los deportistas dicho umbral es mayor que en las personas que no hacen ejercicio de forma habitual. 

			El rendimiento intelectual también sale ganando con la actividad debido, en parte, al aumento de la proteína BDFN (Factor Neurotrófico Derivado del Cerebro) que actúa en los procesos de memoria y aprendizaje. 

			Los datos en los niños son reveladores. Inmediatamente después de una actividad física, los pequeños mejoran su atención, la memoria y el comportamiento en clase. Los maestros saben de sobra que si los pequeños permanecen mucho tiempo sentados se aburren, se cansan y se distraen. Se ponen insoportables. Necesitan moverse. Tras el recreo o los juegos están más atentos, dóciles y receptivos. 

			Las madres también conocemos las ventajas de que los niños se muevan. No hace falta explicarlo. ¡Qué bien sienta a ambas partes que los pequeños estén algo cansados!


			BENEFICIOS GENERALES DE LA ACTIVIDAD FÍSICA:
			
					Mantenimiento del equilibrio energético y control del peso corporal.

					Mejora la masa ósea y muscular.

					Mejora la microbiota intestinal.

					Fortalece el sistema inmunitario.

					Mejora la capacidad funcional (mantenimiento de la movilidad articular y de la condición muscular).

					Mejora la función cognitiva.

					Mejora el bienestar mental, disminuyendo los síntomas de ansiedad y estrés, y mejora del sueño.

					Aplaca el deseo de fumar en fumadores.

					Mejora el bienestar social.

			






			REDUCCIÓN DEL RIESGO DE:
			
					Enfermedades cardiovasculares.

					Diabetes tipo 2.

					Hipertensión arterial.

					Hipercolesterolemia (colesterol elevado).

					Síndrome metabólico.

					Cáncer de mama.

					Cáncer de colon.

					Osteoporosis.

					Caídas.

					Depresión.

			



1.1. Dosis de ejercicio

			¿Qué ejercicio me conviene? ¿Cuánto? ¿A qué intensidad? ¿Tengo que cansarme mucho? ¿Podré o sabré hacerlo?

			Son las primeras preguntas de cualquier persona que nunca ha practicado ejercicio.

			Si te identificas con ella, ante todo ten tranquilidad. No te asustes ni tires la toalla antes de usarla. Obtener beneficios para la salud no exige entrenarse para una maratón o un triatlón. 

			Aunque si te apetece correr o entrenarte para una especialidad de resistencia como las carreras de montaña, ciclismo, biatlón, triatlón, natación en aguas abiertas o ironmans…, ¡adelante! Sus beneficios son incontestables, siempre y cuando se ajuste a tu perfil, lo practiques de forma adecuada y con los controles médicos oportunos. Lo aconsejable, desde luego, es contar con la tutela de un entrenador.

			Como todo medicamento, el ejercicio en exceso o mal administrado también entraña riesgos y tampoco es prudente «automedicarse».

			Si no tienes tiempo, no te ves capaz o simplemente prefieres actividades menos exigentes, las dosis más bajas también son útiles para prevenir y mejorar algunas patologías.

			[image: ]LA DOSIS BENEFICIOSA ESTÁ AL ALCANCE DE TODO EL MUNDO. ¡ABANDONA LA SILLA!

			El primer paso consiste en romper el sedentarismo o poner intermitencias a la inactividad cotidiana.

			Permanecer sentado muchas horas te mina por dentro. 

			Tenemos muchos ejemplos de trabajos sedentarios con patologías asociadas a su pasividad. ¡Hay mucha gente, demasiada, que ni siquiera camina! 

			Secretarias, oficinistas, taxistas, escritores, periodistas, cajeros, contables, diseñadores… pasan horas y horas sentados, y en algunos casos ni siquiera se levantan para comer. Para rematar la faena, la tendencia es desplazarse en coche a todas partes. 

			Entre automóviles, sofás y sillas, los estadounidenses pasan sentados aproximadamente la mitad de sus vidas, sin contar las horas que están durmiendo. En nuestras latitudes, cada vez imitamos más esas (malas) costumbres norteamericanas. No hay que ser muy avispado para deducir que tanta inactividad acumulada pasa factura. Si a eso le añadimos la mala alimentación y los malos hábitos (tabaco, alcohol…) que suelen ir asociados, el precio por pagar se multiplica. Si Homer Simpson no fuera un dibujo animado, lo más probable es que ya estuviera muerto y enterrado. Siempre ha sido y sigue siendo un firme candidato a sufrir un infarto…

			
LOS MALES DE PERMANECER SENTADO
			
					Mala circulación en las piernas, que puede ocasionar trastornos como aparición de varices, hinchazón y, con mayor gravedad, trombosis.

					Baja motilidad intestinal: los alimentos permanecen más tiempo en el intestino, lo que incrementa el riesgo de padecer estreñimiento, diverticulitis, infecciones y cáncer de colon.

					Disminución del nivel de ciertas hormonas y enzimas protectoras, cosa que empeora la respuesta del sistema inmunitario y la protección a ciertas enfermedades.

					Desciende el gasto energético, incrementando el riesgo de sobrepeso.

					Mas patologías de columna y cervicales de diferente índole: rigidez, pérdida de flexibilidad, cefaleas.

					Pérdida y atrofia de la musculatura.

			



			Lo habitual es creer que todos los problemas de permanecer muchas horas sentado se compensan haciendo ejercicio antes o después del trabajo. Que si eres de los que corren o andan un poco todos los días, el asunto está resuelto. Pero no es así. 

			Ten en cuenta algo trascendental: una actividad de baja intensidad no es suficiente para compensar los efectos nocivos de permanecer sentado día tras día durante muchas horas. 

			Una cosa es el nivel de actividad física que practicamos y otra es cuánto tiempo permanecemos sentados.

			Aunque andes diariamente o hagas una sesión de media hora de gimnasio, si el resto del día estás quieto, tu riesgo de sufrir enfermedades del corazón, diabetes, obesidad u otros problemas crónicos de salud, así como de muerte prematura, también se incrementa.

			La relación entre permanecer mucho tiempo sentado y la enfermedad empezó a investigarla el médico Jerry Morris (Liverpool, 1910) en los años cincuenta del pasado siglo: demostró por primera vez la conexión entre la práctica regular de ejercicio y la menor mortalidad por enfermedades cardiovasculares.

			Lo hizo comparando la dosis de ejercicio entre conductores y cobradores de los autobuses de doble planta de Londres. Los chóferes permanecían sentados toda la jornada laboral, mientras que los revisores no paraban de subir y bajar escaleras. ¡Los segundos mostraron menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares! Morris también observó otra diferencia formidable: la cardiopatía isquémica era menos frecuente en los carteros londinenses que repartían la correspondencia por los domicilios que en los empleados de las oficinas de Correos.

			El ensayo (London Buses, publicado por The Lancet en 1953) abrió la puerta a la investigación sobre el impacto de la actividad física en la salud, algo inaudito en aquella época, por lo que Morris fue apodado como «el hombre que descubrió el ejercicio».

			Los estudios actuales sugieren tres cuartos de lo mismo: pasar sentado más de ocho horas incrementa en un 40% las probabilidades de morir en los próximos quince años, comparado con si estás sentado menos de tres horas al día, al margen de que se practique ejercicio o no.

			Otros apuntan que por cada hora que permanecemos sentados nuestra vida se acorta veintidós minutos. Me parece exagerado, pero ciertos mensajes alarmistas pueden ser adecuados cuando la intención es positiva. 

			Por fortuna, remediar el sedentarismo es muy sencillo y está al alcance de todos. 

			Basta con que te muevas un poco de tanto en tanto. Pero ¡tienes que hacerlo, no solo decirlo!

			Si tu trabajo es sedentario, empieza a mentalizarte para levantarte y andar o hacer ejercicios de forma periódica. Practica el «trabajo interruptus».

			Existen varios estudios al respecto y todos concluyen que no conviene permanecer muchas horas sentado. Basta con interrumpir la actividad unos dos minutos cada hora para prevenir enfermedades y una muerte prematura.

			Adultos sanos que trabajaban sentados durante nueve horas al día, si introducían interrupciones cada media hora para caminar un minuto y cuarenta segundos, mejoraban sus valores de glucosa en sangre y de insulina posprandial (después de comer), reduciendo el riesgo de padecer una diabetes. Los trabajadores que no efectuaron estas minidosis de ejercicio mostraron un mayor riesgo cardiovascular y metabólico.

			El secreto consiste en romper la inmovilidad y activarse. Existen múltiples opciones: salir a la calle y caminar o trotar, hacer unas sentadillas en series de diez repeticiones, subir varios tramos de escaleras, realizar unos fondos de brazos, bailar… o alternar varios ejercicios durante dos minutos. Dos minutos por hora. 

			Parece poca cosa, pero sube el gasto energético, se engrasan las articulaciones, los músculos se contraen, se activa la circulación sanguínea y el corazón.

			Si tenemos una jornada laboral de ocho horas y cada media hora realizamos cien segundos de ejercicio, como en el ensayo expuesto, al salir del trabajo habremos acumulado algo más de veintiséis minutos de ejercicio. Haciéndolo cinco días a la semana casi se cumple el tiempo mínimo de ejercicio (ciento cincuenta minutos por semana) recomendado por la OMS. 

			Para no olvidar que toca moverse, un buen recurso es programar una alarma. Mi marido, que es de los que se pasan horas y horas delante del ordenador, tras mucho insistirle me ha hecho caso y cada hora y media recibe un aviso del móvil: entonces, sube escaleras o anda un par de minutos. Lo completa con una sesión diaria de entrenamiento en la que combina el trabajo de fuerza con el cardiovascular.

			No importa la fórmula de interrupción que elijas, pero para entrar a negociar con el infierno empieza por romper el sedentarismo.

			Ante este panorama, y teniendo en cuenta que llevo ya más de una hora escribiendo, te pido que me disculpes un momento. Vuelvo dentro de dos minutos, que aprovecharé para hacer el siguiente circuito de ejercicios.

			
CIRCUITO DE DOS MINUTOS DE DURACIÓN
Consta de seis ejercicios de veinte segundos de duración cada uno
			
					De pie, subir y bajar brazos alternados.

					Levantarse de la silla y sentarse (sentadillas).

					Fondos de brazos en la pared.

					Andar levantando las rodillas.

					Ejercicios de tríceps en un banco.

					Tendido en el suelo, abdominal bicicleta.

			



1.2. La mínima cantidad de ejercicio

			Lo de levantarse de la silla cada hora y ejercitarse durante dos minutos está muy bien, y como he dicho previenes riesgos, pero el diablo exige más.

			Para notar cambios y beneficios notables morfológica, fisiológica, celular e incluso epigenéticamente, es necesario hacer ejercicio con mayúsculas con sesiones de cierto volumen e intensidad. 

			A medida que avances en el libro comprobarás la trascendencia de ir más allá de las recomendaciones básicas dadas por las organizaciones sanitarias públicas y gubernamentales. Pero antes de llegar a este punto debes empezar por las pautas menos exigentes; si eres constante, verás como poco a poco te sentirás capaz de entrenar más. Los mejores resultados se generan cuando el ejercicio es exigente.

			Comprobarás que cansarte, sufrir y sudar la camiseta tiene su recompensa. Siempre dentro de unos límites, repito, y acorde a tus capacidades. Sobrepasarlos (como también observarás) conlleva sus riesgos. 

			No me gusta el lema «No pain no gain». Cuando una persona se entrena para mejorar su rendimiento, a menudo lo pasa mal. Algo de «pain» o sufrimiento es necesario para progresar, pero estas proclamas entusiastas lanzadas así, sin más, entrañan más peligros que beneficios.

			La prudencia a lo largo de mi vida deportiva siempre me ha proporcionado éxitos; en cambio, las osadías, en general, me han conducido al desastre.

			Vayamos por partes. Toca empezar por las dosis de ejercicio recomendadas oficialmente. 

			Toma nota si eres de los que no te mueves y quieres iniciarte con algo simple, poco exigente, pero a la vez constatado científicamente que será beneficioso para tu salud. 

			Sobre cómo debe ser y realizarse la actividad física para la prevención de la salud o más concretamente de las llamadas enfermedades crónicas en cuanto a dosis, frecuencia, duración, intensidad y cantidad, desde noviembre de 2020 la OMS recomienda hacer lo siguiente cada semana. 

			Para los adultos (dieciocho a sesenta y cuatro años) y mayores (más de sesenta y cinco años) aconseja que dediquen entre ciento cincuenta y trescientos minutos de actividad aeróbica moderada a vigorosa cada semana, incluidos quienes tienen alguna enfermedad crónica o discapacidad. 

			A los niños y adolescentes les recomienda que lo hagan una media de sesenta minutos al día a cualquier tipo de intensidad.

			Las nuevas pautas hacen hincapié en que todas las personas, de todas las edades y capacidades, pueden ser físicamente activas. Y animan a las mujeres a mantener una actividad física regular durante el embarazo y después del parto. 

			Entre las actividades aeróbicas (también llamadas cardiovasculares) tienes un amplio surtido para elegir: andar, trotar o correr, montar en bicicleta, bicicleta estática o elíptica, nadar, saltar a la comba, subir escaleras, hacer remo, sesiones de step, cardiobox, zumba, spinning… La lista es larguísima y en los gimnasios las imparten para todos los gustos y colores.

			Junto con el ejercicio cardiovascular o «cardio» se aconseja fortalecer los principales grupos musculares (piernas, caderas, espalda, abdomen, tórax, hombros y brazos) un mínimo de dos días por semana. 
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LAS DIEZ CLAUSULAS

Levéantate y anda. Haz ejercicio.
Fortalece tus misculos.
Duerme, descansa y recupérate.
No maltrates las articulaciones.
No fuerces la espalda ni el corazén.
Come de todo, pero sano.
Enfréntate a la bascula.

No te intoxiques.

Chequea y cuida tu cuerpo.

Sé feliz. (O inténtalo.)
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