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Introducción


Un libro más sobre salud y ejercicio. ¿Por qué?

El panorama para la salud no es muy alentador. La aparición de nuevas enfermedades causadas por nuestro estilo de vida empieza a tener sus consecuencias en todo el mundo. La falta de educación en salud, la globalización de hábitos de vida sedentarios, deficientes pautas de alimentación y poca motivación para buscar nuevos retos son los principales motivos.

Es muy difícil conseguir cambiar los hábitos de una persona, porque como la palabra indica, son «hábitos», algo que se ha instaurado en nuestra persona. Ningún programa de ejercicio, dieta, ni planteamiento de vida tiene éxito si no se convierte en una costumbre. La necesidad de promocionar la salud y generar estrategias para cambiarlos está más que justificada.

Con los años he aprendido a huir de algunas conversaciones y preguntas sobre temas de alimentación y ejercicio que tan sólo buscan satisfacer la curiosidad pero sin ninguna voluntad de hacer algún cambio. Finalmente creo que escribir un libro es una forma más efectiva de acercar mi conocimiento y experiencia a todas las personas que realmente lo deseen.

También el observar aspectos generalizados en nuestra sociedad como la confusión existente en temas relacionados con la salud, los malos hábitos alimentarios y la poca costumbre de hacer ejercicio han sido argumentos más que suficientes para escribirlo y que cada persona pueda decidir por sí misma hasta qué punto va a cuidar su salud.

Cuantas más responsabilidades, obligaciones y trabajo tengamos, más importante es cuidarse. Una alimentación equilibrada, hacer ejercicio y aprender a relajarnos pueden ser la clave para mantener un nivel de rendimiento óptimo, sin perder la energía y claridad mental necesarias.

Las personas que consiguen adquirir algunos hábitos para cuidar su salud, no los dejan. Saben que los beneficios superan el tiempo invertido. Espero que tú pronto seas una de estas personas.
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Cambiar a una vida activa


Ejercicio físico. ¿Por qué?


Imagino que si has comprado este libro y aún mejor, has decidido leerlo, eres una persona abierta a temas referentes a ejercicio físico y salud. Cada vez más nos recomiendan que hagamos ejercicio físico. La televisión, pancartas publicitarias, campañas de promoción de salud, gobiernos, médicos y dietistas insisten en ello.

¿Por qué de repente este cambio en la sensibilidad de la salud de la población?

Porque cada vez hay más población físicamente inactiva, sobrepeso, absentismo laboral a causa del estrés y problemas de patologías de espalda causados por la falta de ejercicio físico.

Las consecuencias de estos hábitos están relacionadas con el estilo de vida y son fatales para la salud. Una vida inactiva implica una pérdida de vitalidad, de salud y predispone a ciertas enfermedades.

En algunas tribus que sobreviven en zonas todavía no afectadas por los avances de nuestra sociedad, todas estas enfermedades no existen. La diabetes no insulino-dependiente, el colesterol, la hipertensión, el sobrepeso son enfermedades relacionadas directamente con el estilo de vida. Por lo tanto, debemos concluir que estamos haciendo algo mal que debemos cambiar.


Cómo afectan los hábitos de vida a nuestra salud


Si bien son muchos los estudios que se han hecho sobre hábitos de vida y salud, hay uno que nos aporta abundante información sobre el tema. Se trata del College Study también conocido como Harvard Study o Alumni Study. Este estudio que se inició en el año 1916 y que todavía hoy sigue observando la evolución en la salud de millones de personas y sus hábitos de vida, recoge información periódica de los que fueron alumnos de la Universidad de Harvard, en Estados Unidos. Dichos alumnos objeto de este seguimiento comprenden edades desde los 20 hasta casi los 100 años.

Los alumnos responden a una variedad de preguntas cómo: peso, tabaquismo, consumo de alcohol, historial de enfermedades, historial familiar y práctica de ejercicio físico (tipo de ejercicio realizado, frecuencia y duración). El seguimiento es ya de más de 2 millones de personas.

Algunas de las conclusiones acerca de la importancia de la influencia de la actividad física en el proceso de envejecimiento son contundentes.


– Las personas que hacen ejercicio de forma regular, viven más.

– Nunca es tarde para cambiar.

– No solamente se vive más años sino con mayor vitalidad y más libre de enfermedades físicas y mentales.



Este estudio es especialmente interesante porque clasifica a los participantes en función de la cantidad de ejercicio semanal expresado en consumo calórico. Esta clasificación agrupa a las personas estudiadas en cuatro categorías:


– Los que consumen menos de 500 kcal. semanales.

– Los que consumen entre 500 y 1.999 kcal.

– Los que consumen entre 2.000 y 2.500 kcal.

– Los que consumen más de 2.500 kcal.



Con esta clasificación y el seguimiento realizado se obtienen conclusiones impecables sobre la cantidad de ejercicio semanal necesaria para disfrutar de una buena salud:


– Las personas que consumen entre 2.000 y 2.500 kcal. semanales mediante el ejercicio son las que disfrutan de mejor salud, longevidad y energía.

– Los mayores beneficios ocurren cuando los más sedentarios se convierten en activos.

– Cuanto más pronto se realiza el cambio hacia un estilo de vida activo, más evidentes son los beneficios en términos de expectativa de vida y reducción de enfermedades.




El objetivo en la vida es morir joven lo más tarde posible.

ASHLEY MONTAGUE




Implicaciones sociales de una vida sedentaria


Parece ser que en los últimos años la salud de la población preocupa más a los gobiernos. Empezamos a acostumbrarnos a los anuncios en diferentes medios de comunicación que nos recomiendan que hagamos ejercicio. Este hecho no es casualidad. Realmente la salud se está convirtiendo en un problema social muy importante.

El número de personas que cotizan en la Seguridad Social ha disminuido, por tanto hay menos dinero para pagar impuestos y jubilaciones. Gran parte del capital que se destina al tratamiento de enfermedades crónicas en ancianos podría ahorrarse si en su momento se hubiera hecho una prevención. Muchas enfermedades crónicas que padecen personas mayores son debidas a estilos de vida sedentarios, los cuales son realmente impuestos para generaciones futuras.

En la actualidad podemos ver cómo los servicios sanitarios gratuitos van disminuyendo sus prestaciones al igual que los medicamentos proporcionados por el sistema. Parece ser que estos cambios van a continuar debido a que la economía actual no puede soportar el incremento de los costes de salud. En Inglaterra, por ejemplo, este cambio ya se ha producido.

No podemos seguir pensando que la sociedad nos proporcione acceso ilimitado a tratamientos médicos costosos y especializados cuando en nuestra vejez, por fin, los hábitos de vida pasan factura.

Parece que más que nunca cada persona tiene responsabilidad de su propia salud. Esto implica que de forma regular debemos hacer ejercicio.


Es más económico y efectivo mantener la salud, que volver a conseguirla una vez se ha perdido.

DR. KENETH H. COOPER




¿Qué estamos haciendo mal para sufrir tantas enfermedades?


Desde la aparición de la agricultura y la ganadería hace 10.000 años, la necesidad de movimiento de la raza humana ha ido disminuyendo progresivamente. Con la agricultura y la ganadería empieza una estabilidad en las comidas y desaparece la necesidad de cazar. También permite el establecimiento en poblados y aparece el sedentarismo. Estos hechos son el inicio de una progresión que se ve acelerada durante la Revolución Industrial y que nos conduce hasta nuestros días, donde ya no es necesario ni siquiera caminar para desplazarse.

Diez mil años no es tiempo suficiente para que la raza humana se haya adaptado eficientemente a este nuevo entorno. Nuestro metabolismo y necesidades de movimiento todavía pertenecen al paleolítico donde corríamos por el bosque, cazábamos, huíamos, etcétera.

Para disfrutar de un buen funcionamiento de nuestro organismo debemos mantener algunas pautas de comportamiento para las que estamos diseñados:


– Movernos: nuestro cuerpo está preparado para almacenar energía que debe ser utilizada con el movimiento: corriendo, caminando, nadando o con cualquier actividad que consuma dicha energía.

– No abusar de la comida: la capacidad para almacenar implica que todo lo que comemos y no utilizamos se almacena para ser utilizado en otro momento. Por lo tanto debe existir un equilibrio entre la cantidad de alimento que ingerimos y la cantidad de energía que consumimos con el movimiento.

– Actitud de vida positiva: somos animales de costumbres, pero la monotonía perjudica nuestra salud. Mantener una actitud de vida positiva que implique nuevos aprendizajes ha permitido a la raza humana evolucionar. La necesidad de crear, aprender y relacionarse con los demás sigue viva y debemos satisfacerla.




El mayor error es abandonarse.

MADRE TERESA DE CALCUTA




Empezar el cambio


Los profesionales del ejercicio y de la salud vemos con frecuencia cómo muchas personas deciden cambiar sus estilos de vida después de alguna señal de alarma: un infarto, una analítica con valores de colesterol alarmantes, hipertensión, aparición de osteoporosis, etcétera.

Las personas que llevan un estilo de vida sedentario desde hace años no sienten la necesidad de empezar a hacer ejercicio, todo lo contrario, dicho estilo crea la necesidad de un menor nivel de actividad. Un ciclo vicioso en el que la falta de movimiento conduce a menor vitalidad, fragilidad y depresión. Esta mezcla explosiva hace todavía más difícil empezar a ser activo.

Las personas activas no lo son por una gracia divina, simplemente tienen un hábito. Incluso las que son habitualmente activas a menudo necesitan de la fuerza de voluntad para seguir siéndolo, pero saben que los beneficios son demasiado buenos para permitirse otro estilo de vida. Pasar de la inactividad a la actividad es duro. Implica cambiar, tomar conciencia de las propias limitaciones en el rendimiento físico y sentir cansancio. A pesar de ello, los afortunados que dan el paso en poco tiempo se dan cuenta que los beneficios superan a los inconvenientes: salud, energía, bienestar, pasión y mejor estado de ánimo.

Para conseguir el cambio hacen falta 4 cosas:


1. El deseo de cambiar.

2. Creer que se puede cambiar.

3. Conocer los beneficios.

4. Determinar los cambios específicos que vamos a hacer en nuestro estilo de vida y cómo los vamos a hacer.



A lo largo de este libro obtendrás información para llevar a cabo los puntos dos, tres y cuatro, ya que el hecho de leer este libro significa que el punto uno ya lo has conseguido. ¡Enhorabuena!
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En este gráfico podemos observar cómo los cambios más importantes en tu cuerpo se dan cuando pasas de ser una persona sedentaria a seguir las recomendaciones básicas de la cantidad de ejercicio que debes realizar. «Incrementar la cantidad de ejercicio físico implica mejorar más pero las mejoras en tu salud y expectativa de vida ya no son proporcionales a la cantidad de ejercicio realizado.» (Steven Blair, Active living every day, 2001)


Información


La información en el campo de la salud es muy abundante, incluso demasiado. A menudo veo artículos con recetas mágicas y atiendo a personas con mucha confusión en relación al ejercicio físico y la alimentación. Es necesario equiparse con la mejor información e intentar alejarse de los mitos o recetas mágicas. No podemos conseguir un objetivo si cada vez que aparece un programa de ejercicio o una dieta milagrosa en una revista cambiamos nuestras pautas de salud.

Es necesario empezar convencidos de que lo que vamos a hacer es correcto y que vamos a ser constantes.

El dinero que mueve el mundo de la salud y de la apariencia física ha favorecido la proliferación de personas que nos están vendiendo dietas milagrosas, cremas mágicas, ejercicios míticos y aparatos que sustituyen nuestro esfuerzo.

Un buen marketing, el desconocimiento de la mayoría de usuarios, la falta de escrúpulos y poca profesionalidad de muchos personajes que venden «salud», junto con los deseos de conseguir resultados sin esfuerzo, han producido un cóctel que, en el mejor de los casos, conduce al usuario a un desengaño.


La ruta más rápida: el camino correcto.

MADRE TERESA DE CALCUTA




Excusas y frases míticas


Nuestra sociedad nos lo pone fácil. Cualquier cambio implica un esfuerzo, si no tenemos la voluntad para hacerlo será muy difícil que tengamos éxito. Antes de empezar es mejor reflexionar sobre si realmente estamos dispuestos a invertir tiempo y esfuerzo.

Algunas típicas excusas son:


– «No tengo tiempo.» La más utilizada. Elimina el sentido de culpa. En mi experiencia como asesor de ejercicio físico he visto que incluso las personas sin tiempo pueden llegar a sumar 30 minutos diarios de ejercicio. Suficiente para conseguir importantes beneficios en la salud. Simplemente suprimiendo algún trayecto con el coche, evitando a menudo la utilización del ascensor o dando un paseo de 10 minutos antes y después de comer.


Aquellos que piensan que no tienen tiempo para el ejercicio físico, tarde o temprano deberán encontrar tiempo para la enfermedad.

EDWARD STANLEY



– «Mi abuelo vivió 90 años.» A menudo se oye el comentario de alguien que tenía un familiar que fumaba, comía fatal, no hacía ejercicio y vivió 90 años. Si realmente crees que tú serás igual, todavía no es el momento para iniciar el cambio. Es mejor esperar a que aparezca alguna señal de alarma. Puedes tener suerte y ser agraciado con la lotería de la genética. Una vez en una conferencia oí un símil sobre esta lotería: si 100 personas con los ojos vendados cruzan una autopista en una hora de mucho tráfico, es posible que alguno sobreviva. Si crees que puedes jugar a este juego ¡sigue con una opción de vida peligrosa!

– «No me gustan los gimnasios.» A lo largo de este libro te explicamos que no hace falta acudir a un gimnasio para mantener una buena condición física. Los gimnasios son una buena herramienta para cuidar tu salud, pero si no te gustan puedes utilizar otras.

– «Voy muy cansado como para hacer deporte.» Esta frase responde a una concepción errónea del ejercicio físico. Sólo con dos horas semanales de ejercicio se pueden conseguir numerosos beneficios. Al principio con un poco de organización y disciplina se puede lograr el cambio. En poco tiempo, un estilo de vida más activo puede llegar a convertirse en un hábito que no implique esfuerzo.

– «El gimnasio me queda lejos de casa.» Si realmente tienes voluntad para mejorar tu estilo de vida, busca otras alternativas como el hacer ejercicio en tu propio domicilio. Hoy en día los aparatos gimnásticos son asequibles y no ocupan mucho espacio. Van acompañados de unas sencillas instrucciones de cómo utilizarlos y es mejor que no hacer nada.




¿Poco mejor que nada?


Consumir 2.000 kilocalorías semanales mediante el ejercicio físico nos permite alcanzar ya una salud óptima. No obstante, tan sólo con cambiar el estilo de vida y realizar un poco de ejercicio, los más sedentarios empezarán a notar beneficios en su salud.

Si conseguir el nivel de actividad que implica consumir 2.000 kilocalorías parece demasiado, es mejor olvidarse de este umbral y simplemente adquirir hábitos de vida más dinámica.


La relación entre nuestra condición física y nuestra salud


A medida que realicemos más ejercicio, nuestra condición física, nuestra salud y nuestro estado de ánimo mejorarán también.

La condición física mejora paralelamente a nuestra salud hasta un punto en el que se rompe este paralelismo, por ejemplo, correr más de 4 horas a la semana no aporta más beneficios a la salud que hacerlo 3 horas a la semana y, si nos empeñamos en hacer todavía más ejercicio, los efectos pueden ser los contrarios: sobreentrenamiento, lesiones, patologías articulares, etcétera. El ejemplo de los efectos de excedernos lo vemos cada día en los deportistas de alto rendimiento, que padecen numerosas lesiones y patologías propias del uso abusivo de su cuerpo.

El ejercicio físico aeróbico aumenta el colesterol HDL. Este valor es muy relevante porque se asocia con buena salud y disminución del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. Correr 15 km a la semana aumenta los valores de HDL un 35%. Correr 22 km semanales produce aumentos todavía superiores.

«Por encima de estas distancias no hay beneficios adicionales, por lo tanto en un programa con objetivo de mejorar la salud, un volumen de ejercicio superior al equivalente a 22 km no tiene sentido.» (Dr. Keneth H. Cooper, 1988)

El objetivo de este libro es proporcionar formación y recursos sobre el tipo y cantidad de ejercicio necesario para obtener una salud óptima. No persigue dar información para mejorar más y más nuestro rendimiento físico, para ello existen libros especializados en entrenamiento deportivo como los que se mencionan en la bibliografía.
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