Deporte vs. Diabetes, Obesidad e Infarto

Prof. Victor Gadea
Actividad fisica vs. Obesidad:

La actividad fisica ayuda a la eliminacién de grasa tanto a nivel general como
localizada, acompafiada de una dieta alimenticia correcta (lo que no quiere decir
dejar de comer, sino balancear adecuadamente las comidas para cubrir los gastos
energéticos requeridos).

:.Qué problemas o complicaciones podria acarrear el sobrepeso en chicos y
adolecente?

» Hipertension.

Enfermedad coronaria.

Aumento del colesterol malo y los triglicéridos.
Desarrollo puberal acelerado; anomalias ginecoldgicas.
Apnea de suefio.

Problemas de columna.

Depresion.

Estrias en la piel.

Dolores 6seos y aumentos de lesiones articulares; pie plano.
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Aumento del nivel de glucosa en sangre, por lo que puede acarrear
trastornos en el funcionamiento del higado con riesgo de diabetes.

> Disminucion de la autoestima.



-La practica constante de ejercicios fisicos influye en el transporte y eliminacién
del colesterol presente en sangre, con lo cual estariamos disminuyendo un
importante factor perjudicial para la salud.

-Los ejercicios que ayudan a eliminar los excesos de grasa en el cuerpo son los de
resistencia aerdbica, de muy baja, baja y hasta media intensidad, ya que el
organismo utiliza como fuente de energia para su realizacién estos lipidos
presentes en el organismo. Ejercicios como salir a caminar, correr a baja
intensidad, andar en bicicleta, nadar, son alguno de los que
contribuyen a la eliminacién de grasas en el organismo.
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El ejercicio fisico y deportivo es sin duda la mejor forma de

prevencion o profilaxis de problemas cardiovasculares, haciendo que el sistema

circulatorio y el corazdn sean mas eficientes y trabajen o funcionen mejor.

Aunque no se podria decir que la actividad fisica evite la reaparicién de infarto en
personas con antecedentes, un estudio realizado por el Comité Olimpico Nacional

de Italia y la Federacién de Medicina del Deporte de este pais en 1993, sefiala que

al cabo de 20 afios de estudio con personas que han sufrido dicha enfermedad, se

observé una mortalidad del 30% en personas que no habian seguido un programa
de rehabilitacion fisica, y de un 4% solamente entre quienes lo habian hecho.

-Es importante sefalar
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mismos; claro que deben
llevarse a cabo bajo una
planificada programacion, individualizada, sistematizada y bajo vigilancia médica.
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Diabetes y deporte:



En cuanto a personas diabéticas, la
actividad fisica acelera el consumo de
glucosa (azucares) del organismo y
disminuye la glucemia, siendo uno de los
elementos de terapia contra esta
enfermedad.

Por supuesto de la importancia en la
ingesta para el control de la diabetes, la
cual debe ser sumamente regulada y
controlada.
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Panes, grancs y oros almidones

-Podemos decir entonces que la practica de actividad fisica y deportiva que alcance
cierto nivel fisico de intensidad ayuda a regular correctamente las funciones del
organismo, el aparato circulatorio, normalizacién de la tension arterial,
respiratorio, el sistema inmune, y por supuesto el locomotor, actuando como
“vacuna preventiva” contra la aparicién de posibles enfermedades o la reaparicion
de éstas.
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Evolucion a obesidad

Nifio en Bicicleta [MWYAiVllef=Yei{e]ale[F=1eI=I(=1-Ho] (0]
DIl Ve Xelr-re il Ss. mdhealthresource.com
Piramide de alimentos para la diabetes  [S[l(e[o[e}F=\[8[o\VinaF=EN o] [o]o Ry oTo] Melo]4g)

Diabetes ElaateitilefR) ls Kbt



http://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=obesidad+y+ejercicio&source=images&cd=&cad=rja&docid=NJO9WFaHDULTDM&tbnid=Lv_FNpW08--MkM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Feducacionpapps.blogspot.com%2F2012%2F07%2Funa-pildora-contra-la-obesidad-o-mas.html&ei=wT6oUb-GG4Pe9ATtxIGYBQ&bvm=bv.47244034,d.eWU&psig=AFQjCNFf71G7OonxgLXpKcfIKQmsN1I6YQ&ust=1370065482140844
http://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=diabetes+y+ejercicio&source=images&cd=&cad=rja&docid=_9f3kXA4lYvs9M&tbnid=090Yrw30ZyWgoM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fwww.fundaciondiabetes.org%2Fdiabetesinfantil%2Fla_diabetes%2Fejercicio_diabetes.htm&ei=AqqnUe3CEYi48wTw6ICgDw&bvm=bv.47244034,d.dmQ&psig=AFQjCNFyBxxh-cOIrOHMBAuS_sTDnF19Nw&ust=1370028474683520
http://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=infarto+ejercicio&source=images&cd=&cad=rja&docid=aLv4RQz61F1JWM&tbnid=t4VIIH4bedv5ZM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fes.mdhealthresource.com%2Fdisability-guidelines%2Fmyocardial-infarction-acute&ei=kqunUejcCoTk9AS9vIDoAQ&bvm=bv.47244034,d.dmQ&psig=AFQjCNEepFNtKEzid0i86V_xvzhn-TuN3A&ust=1370029294720590
http://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=diabetes+y+ejercicio&source=images&cd=&cad=rja&docid=AzP-fWwFhpIW2M&tbnid=7PvZxRX4z7_ueM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fejerciciosaludymas.blogspot.com%2F2012%2F11%2Fdiabetes-y-ejercicio.html&ei=XaqnUdn_Oo7s8gSVzIHYDw&bvm=bv.47244034,d.dmQ&psig=AFQjCNFyBxxh-cOIrOHMBAuS_sTDnF19Nw&ust=1370028474683520
http://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=diabetes+y+ejercicio&source=images&cd=&cad=rja&docid=zNgNyKHcUjIz_M&tbnid=7NSWIOfTeJnkvM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Farticulos.sld.cu%2Fdiabetes%2Ftag%2Fejercicio%2F&ei=YainUYeYN4bO8wSFroCgDw&bvm=bv.47244034,d.dmQ&psig=AFQjCNFyBxxh-cOIrOHMBAuS_sTDnF19Nw&ust=1370028474683520

