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  Nadie mejor que el doctor Alain Calmat, ex campeón del mundo y subcampeón olímpico de patinaje artístico, ex ministro de Juventud y Deportes del Gobierno de Francia, para escribir el prólogo de una obra sobre la dietética deportiva.




  Deseo expresar mi gratitud por el gran honor que me hace y que no puede compararse con la estima que tengo por él.




  

    

      	

        
Prólogo



      

    


  




  Cuando miro hacia atrás y comparo mis recuerdos de los tiempos en que participaba en los campeonatos del mundo de patinaje artístico y en los Juegos Olímpicos con nuestro panorama deportivo del nuevo milenio, me doy cuenta de hasta qué punto ha cambiado el mundo de la competición en estos treinta y cinco últimos años, y en especial los métodos de preparación de los atletas de alto nivel, que, a mi entender, se ha convertido en la mayor revolución que se ha producido en el mundo del deporte.




  En efecto, aunque las cualidades físicas y técnicas exigidas a los atletas siguen siendo más o menos las mismas, las técnicas de preparación psicológica y energética del cuerpo, en cambio, han evolucionado considerablemente.




  Este último punto es el que el doctor Jean-Loup Dervaux se ha esforzado en explicar.




  El deportista es una especie de máquina muscular, por lo que una alimentación sana y equilibrada es decisiva para que pueda conseguir los mejores resultados. Regímenes adaptados, menús específicos en función del deporte y del tipo de competición, suplementos energéticos… El momento de la comida se ha convertido en un elemento esencial de la preparación física del deportista.




  El doctor Jean-Loup Dervaux nos presenta con gran acierto lo que él llama muy justamente la «dieta del deportista».




  Sus consejos e indicaciones serán muy útiles para un gran número de personas —ciclistas de fin de semana, futbolistas aficionados, corredores de maratón— que por el momento desconocen los métodos establecidos por los especialistas para los competidores de alto nivel y que han demostrado con creces su gran eficacia.




  Gracias a esta obra, de gran claridad y agradable lectura, el deportista aficionado o profesional, principiante o experimentado, tendrá a su disposición todo lo que debe saberse hoy en día para que los resultados estén a la altura de sus expectativas.




  Alain Calmat




  Ex campeón del mundo y




  subcampeón olímpico de patinaje artístico.




  Ex ministro de Juventud




  y Deportes del Gobierno de Francia




  

    

      	

        
Introducción



      

    


  




  ¿Por qué era necesario este libro? ¿Por qué he decidido ponerle este título?




  Este manual no pretende ser una obra técnica especializada en la nutrición del esfuerzo físico, sino más bien una obra de consulta para deportistas, es decir, para todas aquellas personas que han practicado, practican o quieren practicar una actividad física deportiva, ya se trate de aficionados o profesionales.




  El propósito que ha inspirado estas páginas parte de una certeza: no se es deportista sólo en el momento de la competición, sino todos los días, lo que supone cuidar tanto la alimentación como el estilo de vida.




  En la primera parte de esta obra se tratará la alimentación del deportista desde un punto de vista más general; en la segunda, se incidirá en las reglas alimentarias comunes a la mayoría de deportes o deportistas; y en la tercera, podrán encontrarse todas las indicaciones concernientes a las 40 disciplinas más habituales.




  
Primera parte


  Deporte y salud




  

    

      	

        
El deportista y la vida moderna



      

    


  




  El deporte y la salud están tan relacionados, que prácticamente son indisociables. Sin embargo, aunque está muy claro que la práctica regular del deporte es ventajosa para mantenerse sano y en forma, también es cierto, aunque es mucho menos evidente, que se debe estar sano y en forma para practicar un deporte sin riesgos.




  Esta condición pone en evidencia la dificultad que entraña para un deportista hacerse cargo de los imperativos de la vida moderna y, además, el problema de las medidas —dietéticas, higiénicas, etc.— que deben tomarse para estar en forma y gozar de buena salud para practicar un deporte sin peligro.




  
■ ¿Qué es un deportista?




  ¿Qué es un deportista o, más exactamente, qué tipo de deportista se desea ser? ¿Hasta qué punto hay que implicarse en la práctica de la disciplina que se ha escogido? ¿Qué sacrificios deben realizarse? ¿Cuáles son los peligros reales del deporte mal entendido?




  Todas estas preguntas y otras más deben responderse antes de comenzar a planificar las sesiones de entrenamiento.




  Podría afirmarse que existen tantos deportistas como personas, pero pueden, no obstante, sugerirse distintas posibilidades en función de los diferentes criterios como, por ejemplo, modalidades de ejercicio, relaciones psicológicas con el deporte, características individuales o contexto en el que se practica la actividad deportiva.




  
Las modalidades de ejercicio




  Las modalidades de ejercicio pueden programarse según el tiempo que se dedique al ejercicio deportivo, el nivel de práctica y la trayectoria deportiva de la persona.




  El tiempo que se dedique es muy variable: puede tratarse de un esfuerzo físico diario, de una práctica deportiva regular o, por el contrario, de un pasatiempo vacacional.




  Según el grado de intensidad e interés, habrá que tomar ciertas medidas. Téngase en cuenta que las tablas de ejercicios de preparación y la alimentación serán muy distintas según el caso que se trate. Un deportista que trabaje todo el año, ya sea sin interrupción o en el transcurso de una temporada, puede practicar su deporte favorito entrenando, compitiendo en pruebas semanales y participando en competiciones locales. Según su grado de implicación, deberá prepararse para responder ante exigencias más o menos importantes.




  
La carrera deportiva




  Un deportista es aquella persona que ha practicado, practica o practicará una actividad física deportiva. Puede que se haya entrenado siempre, o al contrario, que haya empezado a practicar deporte a los treinta años, o incluso más tarde. Quizá desee ponerse en forma, iniciarse en un nuevo deporte o bien comenzar una actividad nueva cuando se jubila. Este deporte puede convertirse también en un verdadero modo de vida, en el que la práctica y el entrenamiento se complementan con la lectura de manuales especializados, la asistencia a cursillos y la afiliación a sociedades de aficionados.




  
Causas psicológicas de la práctica deportiva




  Ante todo, estas relaciones las dictan motivaciones que llevan a la práctica de la actividad deportiva: admiración por un deportista o un deporte, cierta familiaridad con la disciplina, integración en un colectivo (como, por ejemplo, un equipo escolar), etc. Una persona puede ser un deportista en el fondo de su alma porque le gusta o le place el esfuerzo, o bien, ser un partidario incondicional de un tipo de actividad: la precisión del tenis, el ímpetu del rugby, etc.




  Lo que espera o busca cada persona en la práctica de un deporte es también muy variable: estar en forma, aprender nuevas técnicas, mantenerse en buena forma, encontrar una disciplina personal, gusto por la competición y el juego, o integración en un medio específico.




  
La persona




  Las distintas características individuales del deportista pueden describirse física, psicológicamente, o bien según el sexo. Tanto el hombre como la mujer buscan un deporte que les ayude a mantenerse en forma y a mejorar su aspecto físico. También se busca un deporte que proporcione una cierta diversión. Todo esto es muy abstracto, evidentemente. Pero lo cierto es que el placer lúdico es uno de los incentivos principales.




  En cuanto a la edad, hay que tomar como línea divisoria los cuarenta años. Antes, sobre todo si siempre se ha practicado un deporte, se producen problemas muy raramente; a partir de esa edad deben tomarse ciertas precauciones, especialmente si la mujer ya ha sufrido la menopausia.




  La constitución física, evidentemente, también desempeña un papel importante: resistencia sostenida, potencia, rapidez, flexibilidad, etc., son factores que influyen en el tipo de deporte y en el modo de practicarlo.




  El ámbito psicológico también es muy importante. El carácter básico de una persona puede ser frío —y con autocontrol— o bien sanguíneo, llevado a excesos. Ambos pueden estar acompañados por un cierto placer por el riesgo que se calculará o no en función del temperamento.




  El temperamento más o menos individualista de la persona le llevará a un deporte solitario o de equipo, y a la práctica o no de competiciones oficiales.




  En resumen, si se tiente en cuenta la complejidad de carácter de cada persona, es muy difícil hablar de casos generales. Por ello, en estos casos lo más conveniente es marcarse un cierto número de objetivos básicos, teniendo muy presente que los dos principales deberán ser, en primer lugar, la seguridad respecto a la salud, y en segundo, el placer que se sentirá al practicar un deporte. Ambos son muy importantes.




  

    

      

        	

          LAS PRINCIPALES MOTIVACIONES DE LOS DEPORTISTAS


        

      




      

        	

          Motivación


        



        	

          Hombres


        



        	

          Mujeres


        

      




      

        	

          Por el placer del deporte


        



        	

          81,9 %


        



        	

          77,3 %


        

      




      

        	

          Por la forma física


        



        	

          66,6 %


        



        	

          72,6 %


        

      




      

        	

          Por la facilidad de práctica


        



        	

          26,4 %


        



        	

          28,6 %


        

      




      

        	

          Por la estética


        



        	

          12,7 %


        



        	

          31,3 %


        

      




      

        	

          Por la competición


        



        	

          20,1 %


        



        	

          4,6 %


        

      




      

        	

          Por la salud


        



        	

          11,7 %


        



        	

          12 %


        

      




      

        	

          Por el éxito


        



        	

          12,7 %


        



        	

          8,5 %


        

      



    


  




  
El contexto




  Por último, el contexto en el que vive la persona es importante, ya sea un contexto socioeconómico de orden profesional, o un contexto geográfico, pues la práctica se verá condicionada si vive en la montaña, junto al mar, en el campo, etc. El deportista puede ser un habitante de la ciudad o de sus afueras y escoger la disciplina y el método de entrenamiento que mejor se avenga con su situación.




  En el ámbito de este estudio, se pueden distinguir tres grupos de deportistas en función de su «compromiso»:




  

    

      

        	

          DEPORTE Y DIETA: LOS TRES NIVELES


        

      




      

        	

          Deportista sano


        



        	

          [image: ]


        



        	

          Alimentación sana


        

      




      

        	

          Deportista aficionado


        



        	

          [image: ]


        



        	

          Dieta del deportista


        

      




      

        	

          Deportista de alto nivel


        



        	

          [image: ]


        



        	

          Programa personalizado


        

      



    


  




  1. El deportista «sano» (generalmente urbanita) tan sólo desea mantenerse en una forma física aceptable y luchar contra los efectos nocivos del sedentarismo. En algunas ocasiones suele participar en competiciones o partidos.




  Este tipo de práctica, en la medida en que está bien entendida y se realiza correctamente, es una manera nada despreciable de mantenerse en forma y prevenir las enfermedades cardiovasculares, sobre todo si se acompaña de medidas higiénicas y dietéticas adecuadas.




  Entre estas medidas, bastará con seguir una dieta sana, tal como se indica en la primera parte de este libro.




  2. El aficionado «comprometido» lleva a cabo una actividad deportiva más intensa que la del aficionado que desea mejorar o mantenerse en buena forma, ya que por lo general practica un deporte colectivo que exige un entrenamiento básico regular.




  Este nivel de actividad implica el seguimiento de los principios dietéticos generales que se indican en la segunda parte de la obra.




  3. El deportista profesional (o aficionado de alto nivel) debe prestar una especial atención a su entrenamiento y tener muy presente la necesidad de recuperar rápidamente las calorías que haya perdido. Además, la obligación de obtener cada vez mejores resultados favorece la aparición del estrés competitivo.




  En este nivel, los principios generales de la dieta para el deporte son absolutamente imprescindibles y deben completarse de manera obligatoria con un programa de nutrición personalizado, establecido por un profesional competente, ya sea un médico o un dietista especializado.




  

    

      

        	

          EN RESUMEN


        

      




      

        	

          • La definición del deportista varía según:




          — las modalidades del ejercicio;




          — las motivaciones psicológicas de la práctica;




          — la constitución física y psíquica de la persona;




          — las condiciones socioeconómicas y el entorno.




          • Se pueden deducir tres tipos de deportistas:




          — el deportista «sano»;




          — el aficionado «comprometido»;




          — el deportista profesional o aficionado de alto nivel.




          Cada grado de compromiso conlleva la adopción de una dieta adaptada.


        

      


    


  




  
■ La influencia de la vida moderna en los deportistas




  El estrés y las obligaciones de la vida moderna provocan malos hábitos de nutrición y comportamiento que tendrán consecuencias desfavorables en el funcionamiento de nuestro organismo, particularmente en el ámbito cardiovascular. El riesgo que emana de ello deberá evaluarse bien antes de decidir la práctica de un deporte.




  
Las condiciones de vida




  La vida moderna combina la civilización del «siempre más» y la del mínimo esfuerzo.




  Demasiada comodidad




  La vida moderna es en cierto sentido demasiado cómoda y todo está preparado para limitar el uso de nuestro propio cuerpo.




  La vida moderna facilita los desplazamientos (coche, ascensor, del que se hace un uso excesivo) y la comunicación entre las personas (teléfono, teléfono interior). Eso conduce a un comportamiento que rechaza cualquier tipo de esfuerzo. Piénsese por ejemplo en el uso del mando a distancia, que permite estar sentado durante muchas horas, ya que no obliga a moverse para cambiar de programa. Esta apología de la inmovilidad afecta incluso al golf, que suele practicarse ¡desplazándose en un cochecito eléctrico!




  El estrés




  Es omnipresente en nuestra vida cotidiana.




  Las causas del estrés son múltiples, ya sean inherentes a toda existencia humana, ya sean más específicas de nuestra época actual, y es preciso insistir en este último aspecto.




  Se pueden distinguir:




  — causas físicas: ritmo de vida endiablado, ruido, contaminación, poco respeto a los ritmos fundamentales del organismo, nutritivos particularmente;




  — causas psicológicas: presión de la rentabilidad, temor al futuro, paro, multiplicidad de informaciones con frecuencia desagradables, que llegan de todo el planeta y que acrecientan la «presión existencial».




  En cuanto al estrés competitivo, está relacionado con la actividad deportiva; este tipo de estrés se relaciona muy a menudo con la competición o la prueba del deportista de alto nivel o profesional. Las consecuencias son de dos tipos:




  — consecuencias físicas: cansancio, disminución del estado de forma general, disminución de la resistencia a las infecciones y a los pequeños malestares de todos los días; disminución de las marcas de los deportistas;




  — consecuencias psicológicas: ansiedad, incluso angustia cuando se acerca la competición, depresión, o bien irritabilidad que puede llegar a la agresividad, en caso de malos resultados.




  
Los malos hábitos




  Son las consecuencias casi inevitables de nuestras condiciones de vida, y, en primer lugar, del sedentarismo.




  El sedentarismo




  Vivimos en una sociedad sedentaria y, en cierto modo, perezosa. Hemos perdido la costumbre y el gusto por el esfuerzo físico, incluso al nivel más bajo. Utilizamos el coche para realizar un trayecto muy corto, del ascensor en lugar de las escaleras y nos valemos del teléfono interior en lugar de desplazarnos de un despacho a otro. Esta costumbre no ha perdonado ni al deporte, ya que luego vamos a jugar una partida de golf con cochecito eléctrico para no tener que andar, ¡lo que es el colmo!




  Estrés y sedentarismo conllevan una sensación de malestar interior que sólo puede retumbar negativamente en las relaciones que tenemos con nosotros mismos y con nuestro cuerpo.




  Esta situación desagradable, que ciertas personas han relacionado con una disminución de la tasa sanguínea de nuestras morfinas naturales, las endorfinas, nos lleva a buscar fuera un cierto consuelo, en forma de conducta de derivación y compensación que los científicos llaman comportamientos adictivos y que se deben a una mala gestión personal del estrés que nos acosa.




  Pequeñas adicciones




  El tabaco




  Su uso responde a causas comportamentales y suscita una dependencia de la nicotina. Las consecuencias son: cáncer de las vías aéreas, bronquitis, enfisema, arteritis, infarto. Además, es poco compatible con el ejercicio físico, ya que corta la respiración y disminuye la oxigenación de nuestro cuerpo y sus resultados. El tabaco destruye la vitamina C, que es la vitamina del esfuerzo físico.




  El alcohol




  Su consumo desmesurado provoca problemas físicos: enfermedades del hígado y los nervios, y efectos psíquicos de comportamiento. Además, 1 g de alcohol aporta 7 cal sin ningún valor nutritivo, lo que explica el aumento de peso progresivo. Por otra parte, el consumo de alcohol altera los reflejos nerviosos y la rapidez de reacción.




  Los excitantes




  El café y el té, en exceso, desarreglan el sistema nervioso.




  Los tranquilizantes




  Puede tratarse de ansiolíticos o de medicamentos que favorecen el sueño (benzodiacepinas, Prozac, etc.). Se toman a menudo sin necesidad médica real. Son medicamentos químicos cómodos que «taponan nuestras relaciones con la existencia y con los demás». Disminuyen el gusto y las posibilidades de esfuerzo físico y competición.




  Los malos hábitos alimenticios




  Vivimos en una civilización de abundancia nutritiva y estos malos hábitos pueden afectar a:




  — la cantidad de alimentos: exceso relativo del volumen calórico respecto al gasto físico;




  — la composición de la alimentación: exceso de grasas, azúcares rápidos y sal;




  — la distribución de la alimentación: máximas tomas calóricas al final del día antes del descanso o falta de tiempo necesario en las ingestas alimenticias.




  Todo ello conlleva obviamente una sobrecarga calórica y por lo tanto un progresivo aumento de peso.




  
Las consecuencias de los malos hábitos




  Estos malos hábitos pueden acarrear consecuencias a dos niveles. Pueden suponer simples desarreglos metabólicos que se ajustarán cuando se recuperen las buenas costumbres, o incluso verdaderas enfermedades que necesiten atención médica. En cualquier caso, un consejo del especialista no estará de más.




  El sobrepeso




  Es a menudo consecuencia de causas conjuntas: sedentarismo, más malos hábitos nutritivos, más alcohol. Crea un verdadero círculo vicioso: el aumento de peso conduce a un inmovilismo, que tiene como consecuencia un sedentarismo que aumenta por sí mismo el peso.




  Trastornos circulatorios




  Pueden consistir en desarreglos de la regulación del azúcar: diabetes e hipoglucemia funcional. Además, puede asociarse a un aumento de las grasas y del colesterol malo en la sangre.




  Trastornos cardiovasculares




  Son lesiones como el ateroma con depósito de placa de calcificación en los vasos sanguíneos o la hipertensión arterial de origen renal debida con frecuencia a un exceso de sal y al estrés. Por otra parte, en el corazón puede producirse una angina de pecho, incluso un infarto. Por último, en el cerebro puede aparecer una congestión e incluso una hemorragia cerebral.




  Todo ello no es muy agradable, pero quizá sería el momento de evaluar nuestros propios riesgos en este campo.




  

    

      	

        CUESTIONARIO: EVALUACIÓN DE LOS RIESGOS CARDIOVASCULARES


      

    




    

      	

        Marque o trace un círculo en cada factor cuya respuesta se corresponda mejor a su perfil. Sume a continuación el total de puntos.


      

    




    

      	

        I. FACTORES AJENOS A LA VOLUNTAD


      



      	

         


      

    




    

      	

        A. SEXO


      



      	

         


      

    




    

      	

        • Una mujer joven


      



      	

        1 punto


      

    




    

      	

        • Una mujer en la edad de la menopausia


      



      	

        2 puntos


      

    




    

      	

        • Una mujer que ha superado la edad de la menopausia


      



      	

        4 puntos


      

    




    

      	

        • Un hombre joven


      



      	

        3 puntos


      

    




    

      	

        • Un hombre de más de 40 años


      



      	

        6 puntos


      

    




    

      	

        B. HERENCIA


      



      	

         


      

    




    

      	

        • No existen enfermos cardiacos en su familia próxima


      



      	

        0 puntos


      

    




    

      	

        • Un pariente próximo con problemas cardiovasculares aparecidos después de los 60 años


      



      	

        2 puntos


      

    




    

      	

        • Dos parientes próximos con problemas cardiovasculares aparecidos después de los 60 años


      



      	

        3 puntos


      

    




    

      	

        • Un pariente próximo con problemas cardiovasculares aparecidos entre los 40 y los 60 años


      



      	

        5 puntos


      

    




    

      	

        • Dos parientes próximos con problemas cardiovasculares aparecidos entre los 40 y los 60 años


      



      	

        8 puntos


      

    




    

      	

        C. EDAD


      



      	

         


      

    




    

      	

        • Menos de 40 años


      



      	

        1 punto


      

    




    

      	

        • Más de 40 años


      



      	

        3 puntos


      

    




    

      	

        II. FACTORES RELACIONADOS CON LA VOLUNTAD


      



      	

         


      

    




    

      	

        A. TENSIÓN ARTERIAL


      



      	

         


      

    




    

      	

        • Normal


      



      	

        1 punto


      

    




    

      	

        • A 140/90


      



      	

        2 puntos


      

    




    

      	

        • Por encima de 140/90


      



      	

        4 puntos


      

    




    

      	

        • Por encima de 200/110


      



      	

        6 puntos


      

    




    

      	

        B. TABACO


      



      	

         


      

    




    

      	

        • Poco o nunca


      



      	

        0 puntos


      

    




    

      	

        • Menos de un paquete


      



      	

        2 puntos


      

    




    

      	

        • Más de un paquete


      



      	

        5 puntos


      

    




    

      	

        • Más de dos paquetes


      



      	

        8 puntos


      

    




    

      	

        C. DIETA


      



      	

         


      

    




    

      	

        • Sin grasas saturadas ni alimentos ricos en colesterol


      



      	

        1 punto


      

    




    

      	

        • Carne a la plancha, verduras y un poco de grasa


      



      	

        2 puntos


      

    




    

      	

        • Alimentación variada sin excesos, pero no selectiva


      



      	

        3 puntos


      

    




    

      	

        • Alimentación rica en frituras, azúcares


      



      	

        4 puntos


      

    




    

      	

        • Régimen conteniendo siempre muchas grasas saturadas en gran cantidad


      



      	

        5 puntos


      

    




    

      	

        • Demasiado calórica


      



      	

        8 puntos


      

    




    

      	

        D. PESO


      



      	

         


      

    




    

      	

        • Un peso normal


      



      	

        0 puntos


      

    




    

      	

        • 10 kg por encima de lo normal


      



      	

        2 puntos


      

    




    

      	

        • 20 kg por encima de lo normal


      



      	

        4 puntos


      

    




    

      	

        • Más de 20 kg por encima de lo normal


      



      	

        8 puntos


      

    




    

      	

        E. ACTIVIDAD FÍSICA


      



      	

         


      

    




    

      	

        • Una buena condición física


      



      	

        1 punto


      

    




    

      	

        • Un trabajo sedentario, pero mucho ejercicio físico


      



      	

        1 punto


      

    




    

      	

        • Un trabajo bastante duro, poco ejercicio


      



      	

        2 puntos


      

    




    

      	

        • Un trabajo sedentario, ejercicios en cantidad aceptable


      



      	

        2 puntos


      

    




    

      	

        • Un trabajo sedentario, poco ejercicio


      



      	

        4 puntos


      

    




    

      	

        • Un trabajo sedentario, sin ejercicio


      



      	

        5 puntos


      

    




    

      	

        • Un trabajo «estresante», sin ejercicio


      



      	

        8 puntos


      

    



  




   




  

    

      

        	

          EVALUACIÓN


        

      




      

        	

          ■ De 5 a 10 puntos: los riesgos de enfermedades cardiovasculares son mínimos. Puede empezar a practicar deporte sin dudarlo.




          ■ De 10 a 20 puntos: los riesgos existen, pero todavía no son preocupantes. Algunas modificaciones de su modo de vida deberían bastar.




          ■ De 20 a 30 puntos: los riesgos son mayores. Debe pensar seriamente en cambiar su modo de vida.




          ■ De 30 a 45 puntos: los riesgos son serios. Es hora de ocuparse de ellos. Sería aconsejable la ayuda de un profesional de la salud.




          ■ De 45 a 55 puntos: las posibilidades son preocupantes. Debería consultar a su médico y hacer algo sin esperar más. Debe tomar medidas estrictas rápidamente.


        

      


    


  




  Los resultados que se dan en este cuestionario no permiten establecer, evidentemente, un pronóstico absolutamente seguro. De hecho, es un análisis aproximado de las probabilidades de su caso.




  De todos modos, si se ha obtenido 20 puntos o más, es hora de cambiar de alimentación. Cuanto más elevado sea el riesgo, más deberán disminuir en su alimentación los alimentos azucarados y las grasas, particularmente las grasas animales, sobre todo si están cocinadas o precocinadas, y disminuir o suprimir la sal.




  

    

      

        	

          EN RESUMEN


        

      




      

        	

          • Las condiciones de vida modernas (estrés, exceso de comodidad) conducen al sedentarismo y a malos hábitos de vida.




          • Los malos hábitos se encuentran en el origen del sobrepeso, del ateroma, la diabetes.




          • La evaluación de estos problemas necesita modificaciones dietéticas: disminución, entre otras cosas, de las grasas animales, azúcares, sal, etc.


        

      


    


  




  
■ Los peligros del deporte mal entendido




  Existe un riesgo, a veces mortal, de practicar un deporte sin estar en buena forma, sin tener buena salud, ya que se añade el cansancio del deporte al cansancio de la vida corriente, lo cual puede tener consecuencias muy nocivas.




  
Una realidad cotidiana




  Algunos ejemplos




  Son, desafortunadamente, numerosos.




  Un patinador ruso de competición de muy alto nivel se desploma, sin vida, en los entrenamientos de los campeonatos del mundo.




  Un célebre cantante es sorprendido por un infarto agudo al iniciar un partido de tenis durante sus vacaciones.




  Un no menos célebre futbolista muere durante el segundo tiempo de un partido.




  Un campeón ciclista, bajo sospecha de dopaje, muere durante el Tour de Francia.




  Una mujer de setenta años, embajadora de un gran país, se encuentra mal mientras nada en una piscina; una hora más tarde muere de una hemorragia cerebral.




  Un dibujante de historietas muere tras un electrocardiograma con prueba de esfuerzo… ¡Lógico!




  Un escritor polémico es sorprendido por una hemorragia cerebral, mientras iba en bicicleta.




  Un amigo de cuarenta y cinco años, ejecutivo, durante una carrera de orientación «de motivación», muere por una ruptura de aneurisma cerebral.




  En la maratón de Nueva York, un participante se desploma, exánime, tras superar la línea de llegada. Lo mismo le sucedió al célebre corredor de Maratón de la antigua Grecia.




  Las causas de esos accidentes




  Aunque se trate de un partido de tenis, de un partido de fútbol, de una carrera u otra competición, estos fallecimientos son estereotipados: salida brusca, superación de las posibilidades durante el esfuerzo, parada demasiado brusca.




  Por lo general, estos accidentes revelan una discordancia entre el esfuerzo físico que se ha exigido y el estado de salud de la persona en ese momento. Se trata a menudo de un hombre, de más de cuarenta años, o de una mujer en la edad de la menopausia.




  Accidentes y tipos de deportistas




  Estos accidentes suceden casi siempre con los mismos tipos de deportistas: excepcionalmente con el deportista sano, ya que sus esfuerzos son muy moderados y modulados; muy raramente con el deportista profesional, ya que conoce sus posibilidades y domina la técnica adecuada; en la gran mayoría de los casos el deportista aficionado cuyo compromiso es superior a su condición física, ya sea por gusto a la competición, arrastrado por el juego o por ponerse al nivel de un equipo. Este compromiso conlleva entonces una inconsciencia o una mala evaluación del esfuerzo físico que se realiza; y sin embargo una de las ventajas de la práctica del deporte bien llevada nos enseña a escuchar a nuestro propio cuerpo.




  

    

      

        	

          LOS RIESGOS DE ACCIDENTES SEGÚN EL TIPO DE DEPORTISTAS


        

      




      

        	

          Deportista sano


        



        	

          [image: ]


        



        	

          NO, ya que el esfuerzo es moderado


        

      




      

        	

          Deportista profesional


        



        	

          [image: ]


        



        	

          NO, ya que el esfuerzo es controlado


        

      




      

        	

          Deportista aficionado


        



        	

          [image: ]


        



        	

          SÍ, ya que el riesgo está poco controlado


        

      




      

        	

          Para evitar los accidentes graves, aconsejamos encarecidamente no dejarse arrastrar por la «victoria», el juego ni el equipo.


        

      



    


  




  
Las modificaciones orgánicas relacionadas con el esfuerzo




  El esfuerzo físico tiene efectos psicológicos importantes en nuestro organismo, especialmente en el ámbito cardiocirculatorio y respiratorio. Es muy importante conocerlos bien para entender cómo puede presentar riesgos el deporte practicado sin preparación.




  Aumento del ritmo respiratorio




  Durante un esfuerzo, la amplitud y la frecuencia de nuestros movimientos respiratorios aumentarán, de modo que capten la cantidad de oxígeno necesaria para el funcionamiento muscular relacionado con el esfuerzo físico. La frecuencia de nuestra respiración en reposo es de aproximadamente 16 respiraciones por minuto; en caso de esfuerzo físico sostenido, puede llegar a 30 o 40 respiraciones por minuto. Del mismo modo, el volumen de aire que inspiramos en reposo es de 0,5 l; durante un esfuerzo físico más importante, puede llegar a 2, incluso a 2,5 l. El rendimiento aéreo de los pulmones rozará entonces los 100 l por minuto.




  Todas esas modificaciones son necesarias, porque llevan la cantidad de oxígeno necesaria al esfuerzo físico, pero ¿son lo bastante flexibles nuestros bronquios y nuestros alveolos pulmonares para poder hacer frente a esas modificaciones? ¿Podremos absorber bastante oxígeno y, sobre todo, expulsar todo el gas carbónico relacionado con el esfuerzo?




  Aumento del ritmo cardiaco




  Del mismo modo, cuando realizamos un esfuerzo físico el ritmo cardiaco aumenta y los vasos sanguíneos se dilatan, de manera que puedan transportar el oxígeno hasta el lugar donde sea necesario, es decir, a los músculos. Normalmente, en reposo, nuestra frecuencia cardiaca es de aproximadamente 60 a 70 pulsaciones por minuto; durante un esfuerzo de resistencia, alcanzará las 120 pulsaciones por minuto; y 150 durante un esfuerzo en resistencia suave, y 180 pulsaciones por minuto, incluso 200, en una resistencia elevada. Los vasos sanguíneos se dilatan, obligando así al corazón a un esfuerzo complementario, y nuestra tensión arterial aumenta de forma no despreciable. ¿Es lo bastante fuerte nuestro corazón y son lo bastante elásticos nuestros vasos sanguíneos para llevar a cabo este importante esfuerzo?
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