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La practica de ejercicio
fisico ayuda a llevar una
dieta mucho mas sana

Seguro que habran pensado al-
guna vez que las personas que
realizan ejercicio fisico se cuidan
mas ¥, por lo tanto, su alimenta-
cion, en teoria, deberia ser mas
saludable. Pues lo han‘corrobo-
rado en un estudio publicado in-

vestigadores de la Universidad de
Harvard. Estos concluyen que un
aumento en los niveles de ac-
tividad fisica se asocia con una
mejoria en la calidad de la dieta,

Los estudios epidemiologicos
sugieren que suelen coexistir en

la misma persona la tendencia a
seguir una dieta sana y a realizar
cantidades de ejercicio fisico ade-
cuado. Ademas, el aumento en
los niveles de actividad fisica sue-
le asociarse a una mejoria en pa-
ralelo de la calidad de la dieta.
El ejercicio fisico aporta bene-
ficios como el aumento de la sen-
sibilidad a las sefiales fisiologicas
de saciedad, lo que influye en un
mejor control del apetito. Los in-
vestigadores del estudio sefalan
que el ejercicio fisico ejerce una
funcién que facilita una conduc-
ta alimentaria encaminada a se-

guir una dieta sana.Y este hecho
lo podemos constatar cuando una
persona obesa, ademas de seguir
su dieta adelgazante, afiade la rea-
lizacion: de ejercicio fisico.

El éxito de la intervencion au-
menta, ademas de que facilita que
el sujeto pueda seguir el cumpli-
miento de la dieta a largo plazo.
La préctca de ejercicio fisico con
regularidad llega a producir en el
dempo un efecto potenciador de
la capacidad de control inhibito-
rio, lo cual ayudaria al sujeto a re-
sistir las multiples tentaciones ali-
menticias que estin presentes en
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nuestra sociedad, en la cual los
alimentos hipercaléricos cada vez
estin més presentes.

Algunos de los estudios reali-
zados en deportistas espafioles
vienen a corroborar la conclusion
a la que llegan los investigadores
a los que antes haciamos alusién,
va que la oferta alimentaria a la
que tienen acceso y su seleccion
dietética son adecuadas, mostran-
do, en general, unos conocimien-
tos aceptables sobre nutricién y
dietética aplicada al deporte.
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