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El cuerpo
en el que habito

The body I inhabit

Por Francisco Mdrquez Vdzquez y Asdribal Herndndez Gomez

Resumen: La inactividad fisica aumenta el riesgo de desarrollar obesi-
dad, contraer diabetes tipo Il, cancer de mama, de colon y otras enfer-
medades. Todo ello resulta un verdadero sufrimiento inercial que, una
vez plantado, resulta complicado erradicar. Por tal motivo, el ejercicio
es edificante para un buen estado de salud a futuro, pero esto implica
un compromiso personal por empezar a activarse un poco todos los
dias, ingerir agua y otros nutrientes en cantidad suficiente. Y debe
recordarse que, por encima de la cantidad o el tiempo, lo relevante es
la constancia.
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Abstract: Physical inactivity increases the risk of developing obesity,
type Il diabetes, breast cancer, colon cancer and other diseases. All this
results in a real inertial suffering that, once placed, is difficult to eradi-
cate. For this reason, exercise is edifying for a good state of health in
the future, but this implies a personal commitment to start activating a
little every day, ingesting water and other nutrients in sufficient quanti-
ty. Moreover, it must be remembered that, above quantity or time, what
is relevant is constancy
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No dejamos de hacer ejercicio porque envejecemos,
envejecemos porque dejamos de hacer ejercicio.

Kenneth H. Cooper

UNAPANDEMIAANTIGUAY
PRESENTE: LA INACTIVIDAD FISICA

Es complicado deshacerse del calor
de las cobijas por la mafiana, mas
aun en invierno y peor si es sabado
o domingo, aunque entre semana
estan las obligaciones de la escuela o
la oficina. Todo eso se confabula para
regodear la inactividad fisica en un
“perfecto estado de confort”, y équién
quiere sufrir?, nadie, ciertamente, na-
die. La cuestién es que, por todos
lados, nos bombardean con informa-
cion que advierte sobre los riesgos de
mantenerse inactivo: obesidad, que
deriva en problemas para sintetizar
grasas y azlcares, consecuentemen-
te, riesgo de contraer diabetes tipo Il
complicaciones coronarias, incluso,
probabilidad de padecer cancer de
mama, de colon y otras enfermeda-
des. Por si fuera poco, ademas de
debilitar al sistema inmunitario (tan
preciado en este tiempo) y ocasionar
la pérdida de contenido mineral en
huesos, el organismo se torna una pla-
ca de Petri para la depresion y la an-
siedad, sobre todo después de lalarga
temporada de confinamiento. Esto, al
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LA OMS HA
CLASIFICADO AL
SEDENTARISMO COMO
LA CUARTA CAUSA DE
MUERTE, 60% DE LA
POBLACION MUNDIAL
ESTA SENTADA MAS DE
3 HORAS AL DIA

final, resulta un verdadero sufrimiento
inercial que, una vez plantado, resulta
complicado erradicar.

La Organizacion Mundial de la
Salud (oms: 2022) define la actividad

Foto: freepik.es. Intervencion: Gerardo Mercado

fisica como “cualquier movimiento
producido por los musculos esque-
léticos, con el consiguiente consumo
de energia”, en un sentido opuesto
estan el sedentarismo y la inactividad
fisica, pero es importante diferen-
ciarlos (Arocha, 2022) toda vez que el
primero se da en un estado de vigilia,
las actividades realizadas deben ser
por tiempo prolongado y representar
un gasto calorico poco significativo
(maximo de 1,5 MET o0 indice meta-
bolico para calcular el consumo de
energia): sentarse, ver television, re-
costarse, comer, banarse o leer; mien-
tras que la sequnda implica no realizar
ejercicio ni actividades cotidianas que
ameriten un esfuerzo fisico.

Desde 2010, la omMs ha calificado
al sedentarismo como la cuarta causa
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de muerte, es el denominado efecto
silla. Arocha (2022) refiere un estudio
donde el 60% de la poblacién mundial
pasa mas de 3 horas sentada al dia
(4.7 es la media entre los adultos).

En México, el 7 de junio de 2013,
se establecio la Ley General de Cul-
tura Fisica y Deporte, con el fin de
“I. Fomentar el 6ptimo, equitativo y or-
denado desarrollo de la cultura fisicay
el deporte en todas sus manifestacio-
nesy expresiones; Il. Elevar, por medio
de la activacion fisica, la cultura fisica
y el deporte, la calidad de vida social
y cultural de los habitantes”, entre
otros propositos. Esta ley cobra sen-
tido cuando la Encuesta Nacional de
Salud y Nutricion Continua (ENSANUT,
2021) devela que la obesidad infantil
aumento a cuatro de cada diez nifos.

61



L3

Ciencias

PASO APASITO

La decision se alterna entre un si-
mulado estado de confort actual o
edificante para el mafana; incluso, no
tomar una decision es ya tomar una
decision. La mayoria elige la comodi-
dad de hoy, porque la segunda opcion
implica un compromiso personal por
empezar a activarse. Basta con ima-
ginar el equipamiento necesario para
caminar, trotar, nadar o rodar, entre
varias actividades, y luego escoger
el fin de semana para iniciar. Falso. El
punto de inicio es justo el momento
en que lo Unico que se mueve son los
0jos sobre estas lineas. En particular
cuando ya ha transcurrido la primera
hora sobre la silla con la espalda recta
y alas tres horas empieza a encorvar-
se o recostarse hacia atras; a las seis
horas ya se han cruzado las piernas
con la posibilidad de entumecimiento
en alguna; a las ocho horas se busca
dar reposo a unas piernas hinchadas.
Poco mas de 800 musculos y 300 ar-
ticulaciones en detrimento reclaman
movimiento.

Ponerse de pie es suficiente para
empezar; cruzar los dedos por enci-
ma de la cabeza vy estirar los brazos
hacia arriba y hacia los costados; tal
vez ponerse de puntillas para subiry
bajar las piernas; ya en un exceso de
presuncion, subiry bajar escaleras. En
adelante, el propdsito sera mantener
30 minutos al dia de actividad fisica,
que podrian dividirse en tres sesio-
nes de 10 minutos (mafana, tarde
y noche) o dos de 15. El objetivo es
completar 150 minutos semanales.
Asi que, ivamosl, de pie en este mismo
instante que huye con nuestra calidad

EN 20 DIAS DE ENTRENAMIENTO REGULAR, HAY
MEJORIA DEL ESTADO CARDIOVASCULAR, EL
DESARROLLO DEL TONO MUSCULAR, DISMINUCION
DEL ESTRES Y ANSIEDAD, ENTRE OTROS BENEFICIOS

de vida. En cualquier caso, un inicio o
reanudacion de actividad fisica preci-
sa parametros diferenciales en cuanto
a esfuerzo y tiempo, a partir del sexo,
edad, peso vy altura.

Un estado de salud éptimo es
posible cuando se adopta un ejercicio
moderado y vigoroso, y se mantienen
el ritmo y la practica diaria. La simple
marcha —caminar a paso rapido— abo-
na a un estilo de vida activo y saluda-
ble. De nueva cuenta, el sexo, la edad,
los atributos fisicos determinan el
esfuerzo, aunque en la marcha noérdi-
ca se refieren 4400 pasos para evitar
enfermedades graves y 8000 para
mantenerse sano.

La oMs en su constitucion sostiene
que “El goce del grado maximo de
salud que se pueda lograr es uno de
los derechos fundamentales de todo
ser humano” (2023). Depende de cada
persona ejercer ese derecho o no; o
bien, dejar que el envase empiece a
deteriorarse junto con su contenido.
Decision intima.

AGUAQUEHAS DEBEBER

Hace unos afos, bajo el cuidado del
Grupo Colaborativo de la Sociedad
Espafiola de Nutricion Comunitaria,
se publicé un articulo que retoma los
informes sobre los nutrientes que de-
beningerirse cada dia, particularmen-

te agua, sodio y potasio como protec-
tores contra padecimientos crénicos.
Respecto al agua, los pardmetros en
clima templado, como en el centro de
México, son “2,7 litros diarios de liqui-
do total para la mujer y 3,7 litros para
el hombre. Esos valores incluian todas
las fuentes (la combinacion de agua
potable y bebidas que normalmente
aportan un 80% y el agua contenida
en los alimentos que aporta el 20%
restante) [. en] individuos jovenes
(19-30 afos), sanos, que estaban ade-
cuadamente hidratados” (Aranceta et
al, 2016).

Estos valores estan autorizados
por organismos internacionales,
como la oms, los Institutos de Medici-
na de Estados Unidos y la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria.
Si bien hay diferencias y ninguno
establece un limite, la ingesta de
agua es esencial para cuidar la salud
y, en caso de realizar actividad fisica,
nunca se esperar a tener sed para
beber agua, puesto que ya es un in-
dicador de deshidratacion (Aranceta
etal, 2016).

CONSTRUCCION TENAZ DE LA
TENACIDAD

Ademas de la nutricion, deben prac-
ticarse ejercicios de respiracion (y
de paso, meditar, sobre todo con la
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falta que hace mirar hacia dentro); la
inhalacion debe ser lenta y profunda
por seis sequndos, y la exhalacion
también en seis tiempos y poco a
poco. Ahora bien, una vez que se ha
puesto en marcha la actividad fisica,
es conveniente alternar las rutinas. Si
la voluntad contintia amenazada por
la pereza bajo las cobijas, se sugiere
una practica en compaiiia, incluso se
pueden explorar actividades recreati-
vas en grupo. De acuerdo con la expe-
riencia empirica, en 20 dias regulares
de entrenamiento se puede notar la
mejoria del estado cardiovascular, el
desarrollo del tono muscular, disminu-
cion del estrés y ansiedad, entre otros
beneficios.

No obstante, en ciertas tempo-
radas del afio, con motivo de ciertas
celebraciones, las ingestas excesi-
vas zampan la culpa con el arrebato
desordenado de entrenamiento, mas
comun a inicio de afio. Por encima de
la cantidad o el tiempo, lo relevante

es la constancia. Se puede iniciar por
registrar medidas tanto de la cintura
como del peso y revisar las variacio-
nes hasta alcanzar el estado 6ptimo.
Aqui es pertinente evitar el registro
del peso inmediatamente después
de hacer ejercicio, pues suele haber
pérdida de liquidos, y tomar el peso
con la misma bascula, por la mafana,
en ayunas y después de ir al bafo, sin
calzado ni ropa de preferencia, y bas-
ta con hacerlo una vez a la semana.
Ahora bien, nada puede sustituir el
apoyo que brindan profesionales de la
cultura fisica y de la nutricion.

El organismo alerta sobre el en-
vejecimiento. Hay pequenas senales
que, al ignorarlas, se hacen mayus-
culas, sin importar la edad. éPor qué
esperar a que la salud se ausente
para apreciar el privilegio de tener-
la? Disfrute de su organismo, con la
conciencia de respirar profundo vy el
imprescindible sabor de estar siem-
pre activo.
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