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LOS CONSEJOS DE COVAP

@ El doctor Miguel Angel Gallo Vallejo, especialista en Medicina del Deporte,

destaca la importancia del ejercicio fisico para la salud de nuestros huesos

Redaccidn

En los ilrimos afios se han publi-
cadoun gran nimera de trabajos
cientilicos ¢ue estudian los posi-
bles efectos del ejercicio fisico
sobre el hueso, basandose en la
relacién que establecio J, Wolfa
finales del siglo XIX entre la for-
macién y la remodelacién del te-
jido 6seo yla accidn delas cargas
que se ejercen sobre €L. Estudios
cientfficos, sin duda alguna,
muy importantes, al estar dirigi-
dos hacia una patologfa preva-
lente en nuesira sociedad, yaque
mids del 40% de las mujeres y el
10% de los hombres mayores de
60 afios presentan disminucién
de la densidad de su masa 6sea
(DMO), en sus distintos grados,
osteopenia y 0steoporosis.
Desde la infancia hasta la
‘adolescencia la mineralizacién
de la matriz ésea créce marca-
damente a nivel de todo el es-
‘queleto. Después, la masa dsea
retarda su crecimiento en la me-
dida que avanzala adolescencia
y hasta adquirir el pico de masa
Gseaenla edad adulta. Este vie-
ne determinado por la DMO du-
rante el crecimiento. A partir de
la edad adulta el hueso sélo pro-
lifera de forma natural en caso
de fractura que necesita repara-
cién, decreciendo la masa dsea
alrededor de yn 5% por afto a
partir de los 40 afos, depen-
diendo del sexo y la raza.

La actividad fisica desde
lainfancia complementa
ala alimentacion en un
desarrollo adecuadoy
saludable de los nifios

Son diferentes los estudios que
sefialan que el ejercicio fisico du-
rante la infancia y la adolescen-
cia produce un aumento de la
masa 6sea mucho mayor que el
gjercicio fisico realizado duran-
te 1a edad adulta, y sitian el pe-
tiodo éptimo paraadquirirun pi-
co de masa dsea mas elevado
hasta los dos anos después de la
menarquia. Laadolescenciaesel
perfodo en el cual se presentala
mejor oportunidad no sélo para
‘ganar densidad dsea, sino tam-
bién para modificar el tamafio
del esqueleto y su arqultectura
en respuesta a las cargas mecari-
cas relacionadas con el ejercicio
fisico. En estudios con adultos
jovenes de ambos sexos someti-
dos a muy diversos pregramas
de ejercicio aerdbico a con pe-
sas, se han encontrado aumentos
de la DMO respecto al grupe
control que varian, después de
los anos, entre el 2% y el 9%, de-
pendiende de la localizacion, de
la duraciény de laintensidad del

Ejercicio fisico para
una buena salud 6sea

El gjercicio fisice en los periodos de crecimiento puede contribuir a aumentar la densidad de masa dsea.

gjercicio. En los adultos mayores
los efectos del ejercicio fisico, en
el sentido de ineremento de ma-
sa 6sea, se van diluyendo, hasta
el punto de que en algunos tra-
bajos no se encuentra un efecto
significativo sobre la DMO, Por
(iltimo, enlas personas mayores,
los estudios realizados sefialan

!
mejora en la fuerza, equilibrio,
coordinacion, volumen museu-
lar, resistencia a la fatigayenla
calidad de vida, aunque no siem-
pre se obtuvieron mejoras enla

densitometria. Los beneficios

derivados del ejercicio fisico en
este grupo de poblacién pueden
contribuir a la prevencién de
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fracturas, a pesar de que éstos,
muchas veces, no rePertLttan di-
rectamente en Ja mejora de la
cantidad de hueso. Dado que
unade las causas principales de
fractura en las mujeres osteopo-
réticas son las cafdas, la preven-
cibndelas mismas es fundamen-
tal. Las revisiones publicadas

apuntan que el efercicio fisico re-
gular puede prevenirel riesgo de
caidas. Para ello, el programa de
ejercicio debe incluir trabajo de
Tuerza y ejercicios de equilibrio
muscular.

Par tante, podemos sefialar
quelos beneficios del ejercicio fi-
sicosobre la densidad ésea se
producen, sobre todo, en las pri-
meras etapas de la vida. Fstos be-
neficios, en el sentido de un in-
cremento de la densidad mineral
Gsea, van disminuyendo a medi-
da que van pasando los afios, y
los aumentos de masa 0sea rela-
cionados con el ejercicio fisico
son raros una vez que se han su-
perado los 50 afios de edad. En
etapas posteriores, los benefi-
cios del gjercicio fisico para el
hueso se traducen en una mernor
pérdlda de masa 6sea, es decir,
estarian mds en relacién al efee-
to de ahorro que de ganancia,
siendo por tanto fundamental
mantenerse fisicamente activos
durante toda la vida,

Entre los tipos de actividad
deportiva que pueden tener un
efecto positivo sobre el hueso, y
que deben de incluir ejercicios
quesuponganunimpacta sobre
las estructuras Oseas, se en-
cuentran: actividades aerdbicas
que utilicen la carga corporal
(carrera de fondo, marcha, te-
nis), actividades que conlleven
la realizacion de saltos (balon-
cesto, voleibol), depertes que

Los beneficios del
gjercicio en la densidad
dsea se producen, sobre
todo, en las primeras
etapas de la vida

combinen ambas actividades
(fiitbol, balonmano) y deportes
en los gue se soporten pesos o

en los que el trabajo de carga

forme parte de su entrenamien-
to (halterofilia, deportes de lu-

«cha). La natacidn y el ciclismo,
deportes muy beneficiosos para

la salud, no inciden ran directa-
mente sobre el hueso.
Finalmente, me gustaria re-

‘marcarquela actividad fisica re-

gular durante la juventud y, so-
bre todo, en los periodos de cre-

cimiento puede contribuir a au-

meritar la DMO y prevenir el
riesgo de osteoporosis en la edad
adulta, siempre que la alimenta-
cién en dichos periodos sea co-
rrecta, con dosis adecuadas de
calcio. La prictica de ejereicio fi-
sice, funidamental desde la in-
fancia, complementaria a la ali-
mentacién enundesarrollo ade-
cuade y colaborando a la salud
Gsea del nifio.

» Mas informacion: www.drmi-
guelangelgallovallejo.com



