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Introducción

Este libro es fruto de una toma de conciencia profunda acerca de la necesidad de instruir a nuestra población adulta mayor en materia de educación física y Ejercicio Físico y su relación con la salud, la calidad de vida percibida y la posibilidad de evitar tanto la fragilidad como la dependencia funcional.

Vamos a extendernos en conceptos y enfoques integradores que pretenden dar a conocer de qué manera se puede vivir un día a día más pleno por medio de la práctica de un entrenamiento de fuerza pensado en función de las necesidades básicas de desplazamientos, transportes, empujes y tracciones que se presentan en la vida diaria de las personas mayores. El objetivo es desarrollar sus capacidades físicas y mentales y prevenir la mayor parte de accidentes que surgen dentro de este grupo de población, precisamente por falta de fuerza, equilibrio, estabilidad o amplitud de movimientos.

En esta obra se expone un profundo cambio de paradigma. Vamos a sustituir la excusa alegada hasta la extenuación de «yo ya no hago esto porque estoy viejo» por el firme propósito de «me estoy haciendo mayor y ahora más que nunca necesito hacer esto para no convertirme en un viejo disfuncional, frágil, débil, vulnerable, enfermo y, además, con varias patologías asociadas».

Cambios de paradigmas y derribos de falsos mitos tradicionalmente asociados y profundamente arraigados al envejecimiento y a los adultos mayores, que son necesarios para empoderarnos, coger nuestras propias riendas y orientar nuestra salud hacia el camino adecuado: el de la buena vida, el de la vida con la suficiente salud para disfrutarla.


1

Envejecer con salud y sin
enfermedad es posible
(y necesario)

La fragilidad y la debilidad deben dejar de estar asociadas al proceso de envejecimiento. Se puede ser mayor y no por ello sufrir severos cuadros patológicos. Se puede, y se debe, prevenir y revertir esta situación, tan habitual en la actualidad y que tan amargas consecuencias ocasiona a todos a distintos niveles.

  Fundamentalmente, hay dos caminos o maneras de envejecer y somos nosotros los que tenemos que decidir por cuál de ellas queremos transitar.


1.   Se puede decidir no hacer nada, quedarse sentado en una silla o tumbado en el sofá y ver la vida pasar: enfermos, dependientes y medicados hasta las orejas, con una pobre calidad de vida…

2.   O, por el contrario, nos podemos empoderar y optar por un envejecimiento activo, saludable y de calidad a través del movimiento y de estímulos que logren ralentizar este proceso natural y que nos permitan disfrutar lo máximo posible de nuestra existencia. Fuertes, sin enfermedad, sin fracturas, sin caídas y sin depender de terceros. Esto es posible: solo hay que apostar por esta segunda opción, que implicará un cierto nivel de compromiso, esfuerzo, fatiga y disciplina.
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El entrenamiento de fuerza y la alta intensidad ayudan a experimentar una notable evolución física.

Por supuesto, para ello es necesario disponer de una buena información respecto a lo que de verdad funciona, que es precisamente de lo que va a tratar este libro. La buena ciencia, la que no está sujeta a intereses económicos, junto al conocimiento de la fisiología, de la bioquímica y de nuestro funcionamiento metabólico, son los pilares sobre los que se basa el libro que tienes en tus manos.

CAMBIO DE PARADIGMA

Las personas que no han sido capaces de cuidar de forma natural de su propia salud no pueden seguir copando las listas de espera para cirugías y servicios sanitarios. Se trata de individuos que han tomado el camino de las molestias y la enfermedad, debido, en gran parte, a una enorme desinformación en el territorio de la salud provocada por conflictos de intereses.

La ausencia de conocimientos sobre cómo funciona el propio cuerpo y sobre cuáles son las consecuencias de hacer un mal uso del mismo pueden conllevar vaivenes angustiosos, de los que nos costará sudor y lágrimas escapar. Evidentemente, es más fácil y eficaz tratar de preservar una buena salud que tener que afrontar una molestia seria o una enfermedad e intentar escapar de ella.

Todos los avances en investigación médica están resultando fantásticos para combatir multitud de afecciones que alteran nuestra salud. No obstante, la mayoría de esta medicina y farmacología sería absolutamente innecesaria si tuviéramos más cultura en el campo del Ejercicio Físico y supiéramos cómo funciona nuestro metabolismo.

Varias industrias que logran engrosar sus arcas a costa de mantener enferma a una parte de la población verían cortadas sus alas si esta dispusiera del tejido muscular necesario para optimizar la funcionalidad de sus células y de cada uno de sus órganos y mecanismos moleculares.

Tras la obesidad y la diabetes tipo 2, la sarcopenia (pérdida de masa y función muscular) es la tercera gran pandemia que asola a propios y extraños, cada vez a edades más jóvenes y cada vez durante más tiempo. Como más adelante veremos, este déficit de la cantidad y la calidad del tejido muscular va a tener un buen número de repercusiones negativas para la salud de quien lo padece. No en vano, la sarcopenia está considerada desde el año 2016 como una enfermedad que tiene su propio código de identidad (M62.84), lo que demuestra su reconocimiento a nivel médico.

El movimiento y el entrenamiento de fuerza que estimulen la síntesis proteica y la creación de tejido muscular de calidad, las mejoras en la condición física, los buenos patrones de alimentación, la incorporación de una cantidad de proteína suficiente en la dieta diaria, la gestión del estrés, los estímulos de tracción, los impactos y la vibración que mantengan fuertes a nuestros huesos… todos estos ingredientes, entre otros, evitarían en buena medida el consumo habitual de fármacos entre nuestros mayores.

CAPACIDAD FUNCIONAL Y CALIDAD DE VIDA

¿Cómo vivir mejor si hemos perdido la fuerza? ¿Cómo hacerlo si hemos perdido progresivamente la capacidad para desplazarnos, para abrir la puerta, para levantarnos de la silla sin ayuda, para coger un peso y trasladarlo, para vestirnos, para ducharnos, para bailar, para bajar o subir unas escaleras, para ir solos al baño…?

Que quede claro que una pérdida de fuerza por pérdida de unidades motoras (vínculos de señalización nerviosa cerebral con fibras musculares) y de estimulación de las que nos quedan significa, lisa y llanamente, que estamos perdiendo la capacidad de valernos por nosotros mismos para seguir transitando correctamente por la vida.

Siempre, siempre, podremos hacer algo para apaciguar el ritmo del envejecimiento, para prevenir, para tratar de revertir en la medida de lo posible esta degeneración nerviosa que afecta a nuestra funcionalidad en las actividades de la vida diaria. No depender de la mayoría de fármacos también dependerá mucho de cómo nos vayamos haciendo mayores. ¿Cuáles son tus hábitos?, ¿caminata, vino, galletas y mucho sillón?, ¿trabajos y entrenamientos de fuerza y de potencia muscular, alguna que otra actividad de alta intensidad de vez en cuando y dieta rica en proteínas?

EL IMPACTO DE NUESTRO ESTILO DE VIDA

Tengamos en cuenta que no hay obeso, ni diabético tipo 2, ni enfermo cardíaco sin sarcopenia. Por lo tanto, la sarcopenia actúa como un auténtico disparador de patologías diversas. Así de fácil y de claro: si no tenemos músculo suficiente estaremos abocados, antes o después, a estar enfermos de algo.

Hemos evolucionado hacia una sociedad para la cual los genes heredados y mantenidos de nuestros ancestros no están adaptados. Nos solemos quedar cortos en movimiento físico diario y en estímulos en general que permitan un estrés biológico suficiente que obligue a nuestro organismo a adaptarse y evolucionar como es debido.

Por regla general, nos movemos poco y mal y comemos mucho y mal. Estos dos factores, mantenidos en el tiempo, provocan las conocidas como «enfermedades modernas» (sarcopenia, diabetes tipo 2, obesidad, colesterol alto, hipertensión, síndrome metabólico, resistencia a la insulina…). Estas patologías, en muchos casos asociadas entre sí, generan un medio hostil para nuestro organismo. Nuestros sistemas comienzan a presentar una serie de alteraciones a nivel cerebral, metabólico, endocrino, cardiovascular y muscular, que dificultarán la correcta función de los mismos. Lo podemos prevenir. Hagámoslo. ¡Pasemos a la acción!

Mantenemos una carga genética que mucho tiene que ver con la que poseían nuestros antepasados hace cientos o miles de años. Miremos por el espejo retrovisor y consideremos el estilo de vida al que nuestros genes estaban acostumbrados y, por lo tanto, el que nos ha permitido desarrollar una serie de adaptaciones de las que hoy en día podemos disfrutar.

La escasez es necesaria en ocasiones para que se puedan seguir produciendo equilibrios en el organismo. Vivir continuamente en la abundancia es un agravio para el organismo, lo cual genera su desequilibrio y rompe esta primera premisa ancestral de carencia y abundancia.

Veamos un ejemplo: se ha documentado que nuestros ancestros pasaban temporadas en las que el alimento escaseaba y, aún en esas condiciones, no les quedaba otro remedio que cazar o trabajar para recolectar lo que les pudiera servir de nutriente. Durante siglos, estas condiciones forjaron adaptaciones genéticas y metabólicas que actualmente, en los países del primer mundo, donde abundan los productos y el sedentarismo, brillan por su ausencia.

Muchos de los problemas de salud a los que nos enfrentamos en la actualidad tienen su origen en ir contra natura. En concreto, contra las adaptaciones que durante siglos se han ido generando en nuestro genoma para hacer posible la supervivencia y la transmisión de la especie.
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Figura 1.1 Modelo que explica las consecuencias funcionales de los cambios relacionados con la edad en la sarcopenia (pérdida de masa y función muscular) y el ciclo por el que se explica cómo la reducción de la actividad física acentúa el proceso de alteración. Izquierdo, Mikel (2012). «Ejercicio Físico como intervención eficaz en el anciano frágil». Anales del Sistema Sanitario de Navarra, vol. 35. Pamplona, ene./abr. 2012.

Una de las figuras más destacadas de la Antigüedad, Hipócrates, trata de plasmar en la siguiente cita lo que hemos comentado anteriormente: «Las enfermedades no nos llegan de la nada. Se desarrollan a partir de pequeños pecados diarios contra la Naturaleza. Cuando se hayan acumulado suficientes pecados, las enfermedades aparecerán de repente».

La segunda premisa es la de hambre y fatiga. El desarrollo de nuestros antepasados a todos los niveles fisiológicos se generaba en torno al hambre (real) y a la fatiga (real). Segunda premisa sin vigencia en la actualidad. Nos hemos convertido en una sociedad sedentaria y acomodada, amante de la ley del mínimo esfuerzo, centinelas de un «gen ahorrador» que a nuestros antepasados les permitió sobrevivir y subsistir pero que a nosotros nos puede llevar por el mal camino.

Nuestros genes provienen de una sociedad cazadora-recolectora. Esto quiere decir que nuestros antepasados dedicaban gran parte de su tiempo a actividades que requerían movimientos físicos con el consiguiente consumo energético. Nuestros genes actuales son heredados de ellos y de su modus vivendi.

Para disfrutar de una salud óptima es importante utilizar la energía. El concepto «fatiga» hace alusión a esto precisamente. La mayoría de los trastornos y enfermedades vienen precedidos, en nuestro tiempo, de una carencia importante de gasto energético. La energía es fundamental para la vida, pero su acumulación excesiva es un flaco favor para nuestro organismo y nuestro metabolismo.
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Todos los extremos tienden a ser malos y este caso no es la excepción. Si no nos movemos lo suficiente, si no tenemos suficiente músculo en nuestro cuerpo, si no nos fatigamos, al menos de vez en cuando, si no mejoramos nuestros niveles de fuerza y de potencia (relación entre la fuerza y la velocidad), nuestros sistemas no podrán hacer frente al sedentarismo ni a malos patrones de conducta adquiridos, como suele serlo el alimentario.
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El día a día de nuestros antepasados era eminentemente activo y requería el uso continuo de energía. Las labores del campo mantenían a las personas con salud.

El entrenamiento de fuerza y potencia y la mejora de la condición física no son opciones, sino necesidades a cubrir para dar a nuestros genes lo que ellos esperan recibir y prevenir, por ende, tantos y tantos desbarajustes orgánicos.

Gran parte de nuestra salud depende de tres estados:

▸ El de nuestras mitocondrias, orgánulos celulares eucariotas encargados de suministrar la mayor parte de la energía necesaria para la respiración celular.

▸ El de nuestro tejido muscular.

▸ El de nuestra condición física.

Si los tres llegan al nivel necesario, lo cual se fundamenta en el estado de nuestra condición muscular, podremos seguir caminando por la vida con una salud de hierro que nos exima de pasar largas horas en las salas de espera de algún centro médico y nos permita vivir con el mínimo de fármacos posibles.

EL CAMBIO ESTÁ DENTRO DE NOSOTROS

Me gustaría terminar este capítulo haciendo hincapié en el enorme potencial de que disponemos para mantener un óptimo estado de salud general. Tenemos que cuidarnos, respetarnos y valorar qué esperan recibir nuestros genes.

En solo cuatro generaciones hemos alterado patrones básicos desarrollados a lo largo de las 77 000 generaciones anteriores. La toma de conciencia y la formación relativa al mantenimiento o al restablecimiento de la salud de los cuatro pilares fundamentales de nuestro «eje de la salud» (biogénesis mitocondrial, tejido muscular esquelético, microbiota y cerebro) nos permitirán seguir un proceso de envejecimiento de calidad y nos alejarán de paradigmas arcaicos y de síndromes de fragilidad.

La magnitud y la velocidad de los cambios asociados al envejecimiento dependen del autocuidado y de la responsabilidad personal para con nuestro organismo y sus necesidades. El desarrollo o, en su caso, el mantenimiento de una buena condición muscular nos permitirá ser funcionales y morir jóvenes lo más tarde posible.

DIME QUÉ HACES Y TE DIRÉ CÓMO ENVEJECES

La capacidad de hacer una buena elección de hábitos y estilo de vida es un factor crucial para el desarrollo de nuestra salud orgánica. Tenemos que estar bien informados en materia de salud para que no nos engañen y nos lleven a territorios de enfermedad. A mi abuela, por ejemplo, su médico le dijo que al menos hiciera algo. Pero mi abuela sabía que eso de «al menos haga algo» no era lo mejor para ella. Por lo menos no en el ámbito de la prevención de molestias y enfermedades. Ese médico la dejó optar entre salir un ratito al día a caminar o comprarse unos pedales y mover un poquito las piernas mientras veía la televisión. Y esto no es lo que de verdad le conviene a una persona mayor. Es perfecto como complemento para incrementar los niveles de actividad física, ahora bien, ese no debe ser el único Ejercicio Físico al que se aferre una persona mayor, ni nadie en general; pero una persona mayor, mucho menos.

¿Y qué hizo tu abuela, Álvaro? Mi abuela, además de la pequeña caminata y del pedaleo, se puso a hacer sentadillas, pesos muertos, zancadas, empujes y tracciones. Era muy consciente de que su salud orgánica global (nivel de grasa visceral, funcionamiento de la insulina, salud cerebral, salud ósea…) dependía fundamentalmente del mantenimiento y la promoción de su tejido muscular y de su fuerza y potencia musculares.

Mi abuela ya sabe que el Ejercicio Físico debe tener una intensidad alta (siempre con relación a las condiciones de cada persona) para que tenga un impacto biológico significativo. Caminando y practicando actividades físicas de baja intensidad no solo no se promueve el desarrollo y el mantenimiento de unos buenos niveles de fuerza y condición muscular, sino que, además, dichos niveles empeoran inexorablemente.

Pues sí, así es, tal cual. La práctica diaria exclusiva de actividad física de baja intensidad logra un desarrollo extraordinario de las fibras musculares lentas tipo 1 y de las motoneuronas por las que son activadas. Esto provoca que dichas fibras vayan ganando terreno a las fibras promotoras de la salud (las fibras rápidas, tipo IIA y IIB) y a las motoneuronas por las que son inervadas, las cuales tenderán a perderse en el olvido con el consiguiente síndrome de fragilidad de la persona mayor.

Lo que estoy diciendo es que los ejercicios que hace mi abuela de sentadillas, peso muerto, zancadas, empujes y tracciones ayudan a que sus fibras rápidas no se pierdan tan deprisa y esto impacta de forma directa y beneficiosa sobre su salud y calidad de vida.

Así es. Este trabajo de desarrollo de fuerza y de potencia muscular a intensidades relativamente altas le permiten seguir cumpliendo años y soplando velas con la suficiente cantidad de fibras rápidas, que la protegerán de por vida de una serie de eventos nocivos para su salud. Mi abuela complementa su actividad física habitual —no para de hacer tareas en casa, sale a caminar todos los días, pedalea mientras ve la tele— con los ejercicios de desarrollo y estimulación específicos para su salud muscular, que practica tres veces por semana, como mínimo. Si mi abuela solo practicara su actividad física de baja intensidad, perdería músculo y fuerza y, por lo tanto, no podría seguir haciendo todas sus tareas domésticas con esa gran energía vital. Además, eso la hace feliz, porque se siente fuerte y capaz de todo lo que se le ponga por delante.
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