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CANCER Y EJERCICIO

Miltiples estudios cientificos
han demostrado los grandes
beneficios del ejercicio en la
prevencion del cdncer, sin
embargo, también ha sido
demostrado que mejora el
prondstico para las personas
que padecen y tuvieron esta
enfermedad. Segin la Socie-
dad Americana del Cdncer, es
importante ejercitarse tanto

SALUD

como pueda, ya que ayuda a

prevenir complicaciones cau-

sados por largos periodos en
cama, reduce el estrés, alivia

la fatiga e incluso, puede ali-

viar los efectos secundarios
asociados al fratamiento con

quimioterapia y/o radiotera-
pia y, posterior al tratamien-

to, puede mejorar la calidad
de vida.
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¢ POR QUE?

Se ha comprobado que personas neuroldgica y/o musculoesquelética
diagnosticadas, por ejemplo, con para disefiar el programa de ejerci-
cdncer de mama o colon y que se cio, el cual puede ser garantizado
mantienen fisicamente activos tie- por un entrenador personal. Cada
ne mayor probabilidad de super- programa debe ser individualizado
vivencia comparados con aquellos y ajustado en intensidad, duracion,
que son inactivos. Es importante frecuencia semanal y tipo de ejer-
considerar conversar con el médico cicio sequn el estado general de lo
fratante para que haga una eve- persona.

lvacion cardiovascular, respiratoria,
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NUTRICION

CALORIAS ENTRAN Y SALEN
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Desde 1824, los nutricionistas
han utilizado la caloria, una
unidad de energia (calor), para
medir lo capacidad de los ali-
mentos para impulsar el trabaio,
ya sea bioquimico o fisico. Con
el respaldo de muchos estudios
bien disefiados, la experiencia
comdn y 95 millones de resulta-
dos de bisqueda en Google mds
tarde, la obesidad se atribuye
ahora a un consumo excesivo de

calorias en relacion con el fro-
hajo realizado. Esto se expresa
popularmente como “calorias
que entran, calorias que salen”
(CICO); la creacion de un défi-
it provoca la pérdida de peso,
mientras que el exceso, indepen-
dientemente del fipo o la calidad
de los macronutrientes (o la dis-
minucion del gasto de energia),
conduce al aumento de peso.

Prevalencia de la obesidad y el sobrepeso segun edad

IMC Normal

54

Sobrepeso . Obeso 0 Mérbido

42.3 436 418 41.2
40.2 - .
37.7 358 35.6
27.6
24.6 21.7
13.2 I 16.8 14.6
152 19 20 a 29 30 a 49 50 a 64 65y mas
Anos

Fuente: Encuesta Nacional de Salud MINSAL, 2016-17.
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En su forma mds simple, CICO es un
acronimo de la idea de que la pérdi-
da o el aumento de peso estd deter-
minado por un déficit o un superdvit
calorico, independientemente de lo
composicion de la dieta. Si bien esto
es técnicumente cierto, no tiene en
cuenta la composicion del peso go-
nado o perdido, asi como la multitud
de factores que impulsan los compor-
tamientos alimentarios que dictan la
ingesta caldrica. Tanto los factores
voluntarios como los involuntarios go-
biernan el lado de la ecuacion de las
“calorias que salen”. En relacion a lo

v 4

PERDIDA DE

GRASA

anterior, la Sociedad Internacional de
Nutricion Deportiva (ISSN) manifiesta
su posicion en un andlisis critico de
la literatura sobre la dieta implicada
en la composicion corporal. Donde las
dietas que se centran principalmente
en la pérdida de grasa debiesen estar
impulsadas por un déficit caldrico sos-
tenido y, que cuanto mds alto sea el
nivel de grasa corporal basal, se pue-
de imponer un déficit calorico mds
pronunciado. Los indices mds lentos
de pérdida de peso pueden ayudar
preservar mejor la masa magra en
sujetos mds delgados.>

3. Aragon, A. A., Schoenfeld, B. J., Wildman, R., Kleiner, S., VanDusseldorp, T., Taylor, L., et al. (2017). Interna-
tional society of sports nutrition position stand: diets and body composition. Journal of the International Society

of Sports Nutrition, 14, 16.
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SOMATOTIPOS

Se ha demostrado que la antro-
pometria desempeiia un papel
importante en la seleccion de los
atletas y en los criterios de ren-
dimiento en los deportes. Es evi-
dente que la determinacion del so-
matotipo es especialmente ofil en
los deportes en los que el cuerpo
puede influir en la biomecdnica
del movimiento y el rendimien-
to resultante. Las investigaciones
de somatotipos en deportistas de
élite desempeiian un papel impor-
tante en el estudio de la dindmica
del desarrollo de una forma es-
pecifica del cuerpo humano bajo
la influencia de diversos procesos
de entrenamiento intensivo y con
fines especificos y periodos de
competicion. Es bien sabido que el
perfil antropométrico puede indi-

car si un jugador seria apto para
participar al mds alto nivel en un
deporte especifico. Un somatotipo
es una expresion cuantificada de
la conformacion morfoldgica de
una persona mediante una escala
que consiste en una clasificacion
de tres nimeros.

Un reciente estudio,’ sugiere que
alrededor de un tercio del rendi-
miento de la fuerza se predice por
la evaluacion el somatotipo en
hombres fisicamente activos. Esto
podria tener implicancias impor-
tantes para la identificacion de los
deportistas que estdn predispues-
tos a rendir bien en los deportes
que contienen movimientos baso-
dos en la fuerza y la prescripcion
de programas de entrenamiento.
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CUERPOS
DIFERENTES

Endomorfia, describe el grado relativo de adiposidad del cuerpo,
sin importar donde o cdmo se distribuye. También describe los aspec-
tos fisicos correspondientes, como la redondez del cuerpo, la suavidad
de los contornos, el volumen relativo del abdomen y el estrechamiento
distal de los miembros. Mesomorfo describe el desarrollo musculo
esquelético relativo del cuerpo. También describe la aparente robustez
en términos de musculo o hueso, el volumen relativo del torax y la po-
sible masa muscular no visible. La ectomorfia describe la relativa
esheltez del cuerpo. También se describe la aparente linealidad del
cuerpo o la fragilidad de las extremidades, en ausencia de cualquier
bulto, sea éste muscular, grasa u otros tejidos.

1. Ryan-Stewart, H., Faulkner, J., & Jobson, S. (2018). The influence of somatotype on anaerobic perfor-
mance. PloS one, 13(5), e0197761.
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VITAMINAD

En lo dltima década, el interés por
las investigaciones relacionadas con
la vitamina D ha ido creciendo ex-
ponencialmente, en parte debido a
la mayor prevalencia de su carencia
en la poblacion y a la asociacion con
una amplia gama de enfermedades.
La importancia y la versatilidad de
la vitamina D en el organismo es
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cada vez mds evidente, puesto que
desempeiia un papel activo en lo
funcion inmunoldgica, la sintesis de
proteinas, la funcion muscular, lo
funcion cardiovascular, la respuesta
inflamatoria, el crecimiento celular
y la regulacion musculoesquelética.’

EN DEPORTISTAS

A priori, los atletas podrian parecer
tener suficientes niveles de vitamina
D, sin embargo, las Gltimas investi-
gaciones muestran que esta suposi-
cion es erronea. En la Oltima década,
la comunidad cientifica ha llevado
a cabo estudios sobre los niveles de
vitamina D en varios grupos de at-
letas, incluyendo corredores, jugado-

@ ESCANEAME

res de baloncesto, jinetes, gimnastas
e incluso bailarines, mostrando que
estos niveles en los atletas son com-
parables a los de la poblacion gene-
ral. Publicaciones recientes mues-
fran que esos niveles dependerdn
considerablemente de la ubicacion
geogrdfica y del tipo de deporte,
ya sea de interior o exterior, eic.

1. de la Puente Yagiie, M., Collado Yurrita, L., Ciudad Cabafias, M. J., & Cuadrado Cenzual, M. A. (2020). Role of
Vitamin D in Athletes and Their Performance: Current Concepts and New Trends. Nutrients, 12(2), 579.
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La alimentacion nocturna, especial-
mente antes de dormir, ha recibido
una atencion considerable. Se ha pro-
puesto limitar y/o evitar la comida
antes de dormir por la noche como
estrategia de pérdida de peso y como
enfoque para mejorar la salud y lo
composicion corporal. De hecho, se
han visto resultados negativos en res-
puesta a las grandes comidas mixtas
en poblaciones que consumen la mo-
yor parte de su ingesta diaria de ali-
mentos durante la noche. Sin embar-
9o, los datos empiezan a indicar que
los resultados negativos pueden no

CARBOHIDRATOS EN
LANOCHE

ser coherentes cuando la eleccion de
los alimentos es pequeia, densa en
nutrientes y de bajo contenido ener-
gético y/o de macronutrientes indivi-
duales en lugar de grandes comidas
mixtas. Desde esta perspectiva, pare-
ce que el suministro de nutrientes a
lo hora de acostarse puede promover
cambios fisioldgicos positivs en po-
blaciones sanas. Ademds, cuando la
alimentacion nocturna se combina
con el entrenamiento con ejercicios,
parece que se eliminan los efectos
adversos en las poblaciones obesas.

Por Gltimo, en los diabéficos de tipo |
y los que padecen la enfermedad de
almacenamiento de glucdgeno, comer
antes de acostarse es esencial para
lo supervivencia. Del mismo modo,
el consumo nocturno de pequefios

(+ 150 keals) nutrientes individua-
les o comidas mixtas no parece ser
perjudicial y puede ser beneficioso
para lo sintesis de proteinas muscu-
lares y lo salud cardiometabdlica.
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'Y MUCHOS TEMAS MAS! 'Y MUCHOS TEMAS MAS!
.|
ENTRENAMIENTO ONLINE
— GRATUITO - ¢ TE GUSTARIA QUE ABORDARAMOS

-y ALGUN TEMA EN ESPECIAL?

iEstds en fu casa deseando sacar a la $6lo escribenos dl

luz tu mejor version? jNo es problemal 010 E3(renos @ corre;’)lo

Unete a nuestro taller de acondiciona-

miento fisico ONLINE y comienza a pro-

gresar junfo a nuestros profesionales
desde lo comodidad de fu casa.

iNo te quedes fueral TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS ©

revisaremos a la brevedad.

22



f

Austral Fitness

@australfitness

Austral Fitness

&

(+56) 61 228 9020



