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RESUMEN

El presente articulo realiza una revision de los beneficios de la practica de actividad
fisico-deportiva partiendo de los establecidos por el American College of Sports
Medicine (ACSM) en su recopilacion de 2010. A su vez se realiza una revision de las
caracteristicas del estilo de vida actual y sus posibles consecuencias. En los ultimos
afios, a los numerosos efectos beneficiosos recopilados por el ACSM, se han sumado
otros estudios que relacionan al ejercicio fisico con una mejora en los pacientes que han
vencido un céncer, ligado a mejoras neuronales, e incluso como un elemento clave en la
lucha antienvejecimiento. Se precisan mas estudios cientificos en torno a esas
evidencias para poder incluirse en el listado de factores beneficios de la practica de
ejercicio fisico.
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BENEFITS ASSOCIATED WITH THE SPORT AND PHYSICAL ACTIVITY
PRACTICE: NEW STUDIES.

ABSTRACT

This article does a review of the physical and sport activity practice benefits starting
with those settled by the American College of Sports Medicine (ACSM) in its 2010
recompilation. Moreover, a review of the current lifestyle features and its possible
consequences is done. In the last years, apart from the numerous benefits effects showed
by the ACSM, several studies has related the physical exercise with improvements in
post cancer patients, linked to some neuronal improvements or even as a key element
against the antaging process. More scientific studies are needed related to such
evidences to be able to include them in the scientifically proved physical exercise
practice benefits.
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INTRODUCCION

Los beneficios de la practica de actividad fisico-deportiva han sido descritos en
numerosas ocasiones por diversas fuentes. Sin embargo, la referencia mundial en cuanto
al ejercicio fisico y el deporte y su relacion con la salud continta siendo el American
College of Sports Medicine (ACSM). En la recopilacién que realiza en 2010 en torno a
las directrices a seguir para la prescripcion segura de ejercicio fisico se observa un
apartado donde recopila todos los efectos beneficios encontrados en la bibliografia
internacional hasta la fecha. Dicha revision constituye el punto de partida del presente
articulo, a partir del cual se revisaran diversos articulos publicados en torno a los
beneficios y usos del ejercicio fisico.

Previo a la revision, se hace un breve repaso del estilo de vida actual de los
ciudadanos del siglo XXI, surgiendo cierta preocupacion en torno a los malos habitos
adquiridos y la falta de ejercicio fisico y sedentarismo que se detecta.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) afirma que la inactividad fisica
lidera las causas de mortalidad en la actualidad. De ese modo el estilo de vida sedentario
se relaciona con un doble riesgo de enfermedad cardiovascular, diabetes, obesidad,
incremento del riesgo de cancer de colon, hipertension arterial, osteoporosis, desérdenes
lipidicos, depresion y ansiedad (OMS, 2010).

Mas preocupante es si cabe los niveles de actividad fisica de la poblacion joven,
Jansen y Leblanc (2010), establecen en una revision sistematica las pautas que deberian
seguir para sentar unas bases de acondicionamiento fisico desde la edad escolar. De esa
forma se recomienda al menos 60 minutos al dia de actividad como minimo moderada
incorporando ejercicios aerobicos, de intensidad vigorosa y de resistencia muscular.
Con esa base, los autores afirman que se llegaria a la edad adulta con unos niveles

optimos a nivel cardiovascular y musculo-tendinoso.
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Sin embargo, aun son mas los beneficios en el organismo que continGan
hallandose en los diferentes estudios. Con el presente articulo se pretende esclarecer
posibles beneficios asociados a la practica de actividad fisico-deportiva que todavia no
han sido detectados y otras futuribles lineas de investigacion.

2. EL ESTILO DE VIDA ACTUAL

La mayoria de las enfermedades de los paises desarrollados tienen su origen en
el exceso de alimentos, tabaco, alcohol y farmacos, en la elevada presencia de factores
estresantes, y en la ausencia, casi total, de actividad fisica (Casimiro, 1999). De ese
modo, segun Marcos Becerro (1989), la vida moderna se caracteriza por la existencia de
cinco demasiados (tabaco, alcohol, drogas, comida y estrés) y un poco (ejercicio).

A las carencias mencionadas, se le afiade el rapido incremento de la tasa de
envejecimiento, que unido a otros factores como las desigualdades y los habitos poco
saludables de la sociedad actual, contribuyen al aumento alarmante de condiciones
cronicas asociadas a la enfermedad y que suponen uno de los mayores problemas de
salud publica del siglo XXI (Safiudo, Martinez y Mufioa, 2012).

Para conservar la salud y prevenir la enfermedad, se exige conocer cuales y
cuantos son los factores involucrados en su producciéon y la forma de evitarlos,
renunciando a ciertos habitos muy extendidos, como el consumo de tabaco, alcohol y
otras drogas, determinada alimentacion, estrés, sedentarismo, relaciones sexuales
inseguras, entre otras (Casimiro, 1999).

En definitiva, encontramos una sociedad inmersa en un estilo de vida sedentario,
que abusa de la comida réapida y que recurre facilmente a los farmacos para el
tratamiento de cualquier patologia. Curiosamente, dichas patologias son producto de los
malos habitos, observandose ya desde la adolescencia unos elevados porcentajes de

consumo de alcohol, tabaco y comida hipercaldrica.
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Una alternativa ampliamente estudiada que puede ayudar a mejorar las carencias
del estilo de vida y a ralentizar los procesos de envejecimiento es el ejercicio fisico.
Vicente-Campos, Mora, Castro-Pifiero, Gonzélez-Montesinos, Conde-Caveda y
Chicharro (2012), la actividad fisica puede ser tratada como un medicamento, teniendo
en cuenta los mismos factores: indicaciones, precauciones, contraindicaciones, efectos
adversos y posologia (dosificacion).

De ese modo, una actividad fisica enfocada a la mejora de la salud, siguiendo las
indicaciones y parametros establecidos, y supervisada por un profesional de la actividad
fisica y del deporte, se presenta indispensable para dar respuesta a las necesidades
fisiologicas que el ser humano posee de forma natural, siendo ademéds la mejor
alternativa para prevenir y tratar enfermedades propias del proceso de envejecimiento y
del estilo de vida actual.

En concreto el ACSM (2010) recopila los beneficios asociados a la préctica

basados en numerosos estudios cientificos a lo largo de los afios.

3. BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO REGULAR
La practica regular de actividad fisica est4 asociada a numerosos beneficios tanto
en hombres como en mujeres. En la siguiente tabla, extraida de la 8 edicion de la guia

para la prescripcion de ejercicio del ACSM (2010), podemos observar sus beneficios:

Tabla 1. Beneficios de la actividad fisica

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA REGULAR Y/O EJERCICIO

MEJORA DE LA FUNCION RESPIRATORIA Y CARDIOVASCULAR:

¢ Incremento de la ingesta maxima de oxigeno resultante de las adaptaciones centrales
y periféricas.

e Disminucion de la ventilacion por minuto en una intensidad subméxima absoluta

4
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determinada.

e Disminucion del coste de oxigeno del miocardio en una intensidad subméaxima
absoluta determinada.

e Disminucion de la frecuencia cardiaca y la tension arterial en una intensidad
submaxima absoluta determinada.

¢ Incremento de la densidad capilar en la musculatura esquelética.

¢ Incremento del umbral de ejercicio para la acumulacion de lactato en sangre.

e Incremento del umbral de ejercicio para los sintomas o signos establecidos de

enfermedad (ej: angina de pecho, isquemia del segmento-ST, claudicacion).

REDUCCION DE LOS FACTORES DE RIESGO DE LA ARTERIA CORONARIA:

e Reducir la presidn/tension sistdlica y diastolica.

e Incremento de las lipoproteinas de alta densidad (colesterol HDL) y disminucion de
los triglicéridos.

¢ Reduccion de la grasa corporal total y la grasa intra-abdominal.

¢ Reduccion de las necesidades de insulina y mejora de la tolerancia a la glucosa.

¢ Reduccion de la adhesividad y agregacion de las plaquetas de sangre.

DISMINUCION DE LA MORBILIDAD Y LA MORTALIDAD:
e Prevencién Primaria (intervenciones para prevenir la aparicion temprana):

o Niveles superiores de actividad y/o fitness estdn asociados con frecuencias
mas bajas de muerte por enfermedad de arteria coronaria.

o Niveles superiores de actividad y/o fitness estan asociados con baja
incidencia de la frecuencia de enfermedades cardiovasculares combinadas,
enfermedades de la arteria coronaria, infarto, diabetes tipo 2, fracturas
osteoporaticas, cancer de colon y pecho, y cancer de vesicula.

e Prevencidén Secundaria (intervenciones después de un incidente cardiaco [para
prevenir otro]):

o Basado en meta-analisis (datos unidos entre estudios), la mortalidad
cardiovascular y por cualquier tipo de causa se reduce en pacientes post-
infartados que participan en ejercicio de entrenamiento de rehabilitacién
cardiaca, especialmente como un componente de reduccion de los factores
de riesgo multifactoriales.

o Ensayos controlados aleatorios de ejercicio de entrenamiento de
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rehabilitacion cardiaco comprendiendo pacientes post-infartados no apoyan

una reduccién en la frecuencia de re-infarto no fatal.

OTROS BENEFICIOS:
e Disminucion de la ansiedad y la depresion.
e Mejora la funcionalidad fisica y la vida independiente en personas mayores.
e Mejora los sentimientos de bienestar.
e Mejora el rendimiento en el trabajo, actividades recreacionales y deporte.
e Reduce el riesgo de caidas y lesiones producidas por las caidas en personas
mayores.
e Prevencién o mitigacion de limitaciones funcionales en adultos mayores.

e Terapia efectiva para muchas enfermedades cronicas en adultos mayores.

Adaptado de: U.S. Department of Health and Human Services (1996). Physical activity and health: a
Report of the Surgeon General, Atlanta, GA: Centers for Disease Control and Prevention. Kesaniemi,
Y.K., Danforth, J.E., Jensen, M.D., et al. Dose-response issues concerning physical activity and health:
an evidence-based symposium. Med Sci Sports Exerc. 2001; 33: S351-8. Nelson, M., Rajeski, J.W.,
Blair, S.N., et al. Physical activity and public health in older adults: recommendation from the American
College of Sports Medicine and the American Heart Association. Med Sci Sports Exerc. 2007; 39(8):
1435-45.

Ademas de los beneficios asociados a la préctica de actividad fisico-deportiva
observados, en los ultimos afios estdn surgiendo nuevos estudios que relacionan el
gjercicio fisico con mejoras en otros ambitos.

En una revision sistematica realizada por Fong et al. (2012) con el fin evaluar los
efectos de la actividad fisica después de haber completado el tratamiento principal
contra el cancer, encontraron 34 articulos de los cuales el 65% estaba centrado en
pacientes con cancer de mama. La mayoria de estudios evaluaban el efecto del ejercicio
aerobico, aunque algunos también incluian ejercicio de fuerza resistencia. La duracion
media de los programas de actividad fisica fue de 13 semanas, realizando 3 sesiones de
60 minutos semanales. La mayoria de los pacientes de los grupos control eran
sedentarios. En los meta-analisis realizados, los pacientes que pasaron el tratamiento de
cancer de mama y tomaron parte en un periodo de actividad fisica, mostraron mejoras

de salud en: azucar en sangre, IMC y peso corporal, funciones fisicas como fuerza del

b
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miembro inferior, resultados psicologicos tales como fatiga, depresion y calidad de
vida. Ademas, el tipo de ejercicio que se mostré mas efectivo fue aquel que combinaba
actividad cardiovascular con fuerza resistencia, observandose mejoras en la forma
fisica, emocional y bienestar general. En cuanto a los pacientes que completaron el
tratamiento de otros tipos de cancer, la mejora se observo en IMC, peso corporal y
funciones fisicas como consumo de oxigeno, fuerza de prension, depresion y calidad de
vida. Los autores concluyeron que la actividad fisica tiene efectos positivos sobre la
fisiologia, la composicion corporal, las funciones fisicas, los resultados psicolégicos y
en la calidad de vida en pacientes con cancer de mama. En cuanto a pacientes con otros
tipos de céncer, la actividad fisica se asocid a reducir el IMC y el peso, incremento del
pico de consumo de oxigeno y mejora de la calidad de vida.

Ferrer, Huedo-Medina, Johnson, Ryan y Pescatello (2011) realizaron una
revision sobre el efecto del ejercicio fisico en la calidad de vida se supervivientes de
cancer. Los analisis demostraron que las intervenciones que emplearon ejercicio
aerobico intenso en mujeres mejoraron la calidad de vida y por lo tanto se apoyo el
desarrollo de futuras intervenciones en esa poblacion. Sin embargo, también remarcaron
la falta de intervenciones eficaces, enfatizando la falta de precision en las mismas.
Concluyen que se precisan intervenciones con metodologias més precisas focalizadas en
como se mejora la calidad de vida en supervivientes de cancer.

Acorde con las conclusiones de las revisiones mencionadas, dentro de la tabla de
los beneficios, se podria empezar a incluir el ejercicio fisico como terapia de mejora del
bienestar y la calidad de vida en pacientes que han pasado el tratamiento de cancer. Si
bien es verdad, se precisan més estudios que verifiquen la dosis adecuada para cada tipo
de patologia. Fernandez y De Paz Ferndndez (2012) en otra revision de las

intervenciones llevadas a cabo con pacientes que habian superado cancer de mama
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concluyeron que todavia no se sabe la dosis-respuesta precisa a aplicar con dichos
pacientes, aspectos a concretar serian: duracién, frecuencia, intensidad y tiempo de
exposicion.

En diferentes estudios publicados recientemente, se observa la relacion positiva
de la préctica de ejercicio fisico con la funcién cognitiva y actividad cerebrovascular.
Barnes, Taylor, Kluck, Johnson y Joyner (2013), midieron la respuesta vasodilatadora
de la arteria cerebral media en adultos sanos antes y después de la inhibicion de
ciclooxigenasa (enzima con respuesta inflamatoria). La muestra estuvo constituida por
16 jovenes y 13 mayores. El nivel de condicidn fisica se estableci6 a traves del VO,max
en cicloergoémetro y la velocidad de la arteria cerebral media fue medida antes y durante
el ejercicio. Los resultados mostraron que la reactividad de la arteria cerebral media
coincidia con el méximo nivel de fitness aerdbico y con el VO,max en adultos mayores.
Los autores concluyen que sus resultados pueden explicar la relacion entre el ejercicio
aerébico regular y la mejora cognitiva. Similares resultados encontraron Vicente-
Campos et al. (2012) en un estudio cuyo objetivo fue determinar los efectos de un
programa de actividad fisica sobre la respuesta hemodindmica del cerebro en sujetos de
edad avanzada. Dividieron a los sujetos en dos grupos, el grupo experimental completo6
un programa de 7 meses, basado en entrenamiento aerdbico (3-4 sesiones/semana, 50
min/sesion, 70% FCmax). A su vez, se examinO la respuesta del flujo cerebral a
estimulos hipercéapnicos e hipocapnicos. Los resultados mostraron una mejora de la
reactividad cerebral en el grupo experimental. Los sujetos también mejoraron el perfil
cardiovascular al reducir significativamente los valores de presion arterial, colesterol
total y triglicéridos. En conclusion, los autores indicaron que la vasoreactividad de
sujetos de edad avanzada puede mejorar mediante la aplicacion de programas de

ejercicio aerdbico.
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Los ultimos estudios que se observan en torno al uso del ejercicio fisico con
fines de mejora de la salud, estan relacionados con la teoria de los telomeros. Los
telomeros son unos complejos ribonucleoproteicos situados en los extremos de los
cromosomas esenciales para la proteccién del cromosoma y la estabilidad genémica
(Blasco, 2010). Una marcada hipdtesis de la teoria del envejecimiento (también
conocido en la bibliografia internacional como “aging”) afirma que cuando las células
se dividen en su proceso natural, los telomeros se acortan, resultando en una
senescencia replicativa y un fenotipo envejecido. Varios estudios han asociado los
telomeros con inactividad fisica y envejecimiento, incluyendo aspectos derivados como
enfermedad cardiovascular, resistencia a la insulina e hipertension. Ludlow y Roth
(2011), en una revision realizada en torno a la actividad fisica y la biologia de los
telomeros, encuentran varios estudios que vienen a demostrar que la longitud de los
telémeros esta asociada con niveles de actividad fisica mas altos, indicando un
mecanismo potencial de union entre la actividad fisica, la reducciéon del riesgo de
enfermedad producto del envejecimiento y la longevidad.

Todavia es demasiado pronto para incluir el ejercicio fisico como mejora de los
telomeros, se precisan mas estudios que confirmen esa relacion, sin embargo se puede
entrever que el ejercicio fisico mejora la longitud telomeral siendo una herramienta

importante para un proceso de envejecimiento més lento.

Tabla 2. Estudios sobre el ejercicio fisico y los beneficios que produce

POSIBLES APLICACIONES DEL EJERCICIO FISICO PARA LOGRAR
BENEFICIOS SALUDABLES: ESTUDIOS RECIENTES.

Fong at al. (2012); Mejora del bienestar y la calidad de vida en pacientes que
Ferrer et al. (2011). han pasado el tratamiento de cancer. Especialmente en la
mujer.

Barnes at al. (2013); Mejora de la vasoreactividad de la arteria cerebral media con

Vicente-Campos at al. ejercicio aerobico regular. Mejora cognitiva.
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(2012).

La longitud de los telémeros esta asociada con niveles de
Ludlow y Roth (2011).  actividad fisica mas altos, indicando un mecanismo potencial

de union entre la actividad fisica, la reduccion del riesgo de

enfermedad producto del envejecimiento y la longevidad.

En definitiva, los estudios en torno a las posibles aplicaciones y beneficios
siguen en marcha y con probabilidad surjan nuevos descubrimientos en los proximos
afios. Los beneficios de un estilo de vida activo hasta los ultimos afios de nuestra vida
parecen ser cada dia méas evidentes.

4. DISCUSION

El objetivo de la presente revision fue establecer nuevos beneficios asociados a
la préctica de actividad fisica para la salud. Basandose en lo establecido por el ACSM,
referente a nivel mundial en cuanto a la actividad fisica y salud, se realiz6 una amplia
basqueda bibliografica para recoger la direcciéon de las investigaciones en los Gltimos
anos.

De ese modo se encuentran asociaciones entre la practica de actividad fisica y la
mejora de calidad de vida de los pacientes con cancer (Fong et al. 2012; Ferrer el al.
2011). Especial relevancia tiene la mejora en mujeres que superaron cancer de mama.
Sin embargo, numerosos estudios coinciden que falta por esclarecer y determinar un
protocolo concreto de tipo e intensidad de ejercicio fisico y su relacion exacta con la
calidad de vida.

En los dos Unicos estudios que se observan en relacion con la actividad cerebral
y el ejercicio fisico en mayores (Barnes et al. 2013 y Vicente-Campos, 2012) coinciden
en que la realizacion de ejercicio especialmente aerdbico se asocia con la mejora en

funciones cerebrales.
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El estudio en los ultimos afios de los telomeros esté llevando a asociaciones con
la actividad fisica que se intentan dilucidar en estudios recientes. Ludlow y Roth (2011),
muestran en su revision que un importante nimero de articulos se relaciona la actividad
fisica con mas longitud telomeral siendo esto un indicador de reduccion del riesgo de
enfermedad producto del envejecimiento y la longevidad.

En cuanto a futuras lineas de investigacion en el campo de la actividad fisica y la
mejora de la calidad de vida se vislumbran tres importantes lineas de actuacion. Por un
lado la relacion con la mejora en pacientes de cancer parece clara pero se precisa de una
metodologia més exhaustiva y de unos protocolos de tipo de actividad e intensidades
concreto.

Las otras dos futuribles lineas de investigacion serian actividad fisica y su
relacion con la actividad cerebral en adultos mayores, con el objetivo de alcanzar una
calidad de vida superior, y actividad fisica y su relacion con la modificacion estructural
de lo telémeros, por su influencia directa en el envejecimiento del ser humano.

5. CONCLUSIONES

En los Gltimos afios, se esta extendiendo la creencia de que el ejercicio fisico
puede actuar como elemento preventivo e incluso curativo de diversas patologias
derivadas del envejecimiento o de los malos habitos de vida. Tanto es asi que, a la ya
sabida y contrastada evidencia que nos aporta el ACSM, le siguen saliendo maés
beneficios adheridos que en un futuro cercano podran contemplarse como beneficios
contrastados. Es por ello, que los profesionales sanitarios y los profesionales de la
actividad fisica y del deporte han de estar actualizados en torno a los beneficios e
indicaciones del ejercicio fisico, asi como de los ultimos descubrimientos, para poder
prescribir ejercicio fisico con rigor y fundamentacion cientifica. La labor de

concienciacion de la poblacion en torno al abandono del estilo de vida sedentario y el
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cambio por un estilo de vida activo sigue presentandose como la mas costosa dentro del

sector sanitario. Sin embargo, en muchas ocasiones son los propios profesionales los

gue no conocen o no transmiten con claridad los beneficios que podrian suponer para la

persona la préactica sistematica de ejercicio fisico y el abandono progresivo de farmacos.

Por ello, se demanda un mayor conocimiento de los beneficios asociados al ejercicio

fisico y, en definitiva, un esfuerzo para concienciar a la sociedad desde todos los

ambitos.
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