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Asi es como el ejercicio de baja
intensidad transforma tu cuerpo

# Estos entrenamientos pueden mejorar la salud metabdlica, ayudar
aregular el aziicar en sangre y aumentar la resistencia a largo plazo.

a5 ejercicios astdbicos,
como corer, saktar s eo
ga y nadar, suelan ser

slogiados por su papel enla pre
wencién de snfermedades crd-
nicas como la hipertensidn, las
cardiopatizs y la diabetes tipo 2,
por no hablar de sus beneficios
para la salud mantal. Paro hay
un errol muy comun: cuanto
medg intensa 85 1a actividad,
mayores son log banaficics.

Investigaciones recientes
damuestran que al ejercicio de
intensidad baja a moderada, co
mo &l entrenamiento de la zona
2, puade g81 igual 0 incluso mas
aficaz para mejorar |8 salud y la
resistencia. Piensa en un pa-
=20 constants, un trote relajade
o montar en bicicleta a un ritme
sastanibla.

Este enfoque puade ayudar a
mejoral la “flexibilidad matabd
lica", ee decir, la capacidad del
cuerpo para albarnar sin proble-
mas entre grasas y azdcaras co-
mo fuante de enargia. La falta
de flaxibilidad metabdlica suale
estar agociada a enfermedadas
crinicas como la diabetas tipo
2. Puede dificultar el control da
satas enfermedades, yva que el
organismo ge ve chligedo a e
currir en excess a los azlcaras
como combustibls.

Aszi a5 como sete enfoque
suave pero aefectivo del fitnass
baneficia al arganismo an mil-
tiples nivales, deade la salud
mitccondrial haata la ensrgia
sostanida.

Por gqué la zona 2 es un

potents quemagrasas

La intensidad del sjerci
cio suele dividitsa en cinco 2o
nae de frecuencia cardiaca, ca
da una de las cuales represanta
un porcentaje diferente de la fre-
cuencia cardiaca méxima.

La zona 2, que sa sitlia entre
al B0% y al 70% de la frecuencia
cardiaca maxima da una per
£0n4, 88 "tu ritmo para todo al
dia", dice Brady Holmer, cienti
fico dal ejercicio y autor dal bo
letin Physiologically Speaking.
“Tedricaments, &8 3 una intensi
dad tan baja que pusades seguir
v saguir”. Este entrenamien
t de intensidad bajs a modera-
da pusde incluir actividades co
Mo un paseo constante, un trota
relajado o montar en bicicleta a
un ritme que podrias mantenar
durante haras.

AUna forma facil de saber =i
astés en la zona 27 Haz la “prusa
ba de la convereaciton”. "Daba

Una nyujer coree junte a una parra en forma de corazén en Ballingham, Washington, Estados Unides, Las nuevas
investigaciones dermusstran qus el sjercicio de baja intensidad, conocide coms entrenamients de la zona 2, pusde
ayudar al cuerpe a quemar grasa de forma mis eliciente y a desarrollar flexibilidad metabdlica, algo crucial para
la gestidn de la energia v la salud a largo plaga.

jue lleva a me

ddIf

ncia y aumentar la

cicio bajas y medias

riag se1 capaz de mantansar una
charla zin respiraciones anor

males”, afirma Hunter Wald

man, cientifico del ejercicio de
la Universidad de Morth Alaba

ma {Estados Unidos).

Los estudics demuestran
que entrenar al cuerpo para qua
gea mas {lexible metabdlica
ments puede majorar la capa
cidad dal cuerpo para depender
de la grasa como fuente de ener
gia predominante, lo que llava
a mejorar la registencia y au
mantar la eficiencia a intansida
des de ejercicic bajas v medias.

"El cuarpo sa vuelve mas
dindmico para hacer frente a
la situacidn”, detalla Travis
Nemkov, cientifico especiali
zado an sjercicio del Anschutz
Medical Campus de la Univer
gidad de Colorade Este tipo
de ejarcicic también cirece una
ventaja Hsicldgica dnica: as
td justo por debajo del umbral
de tactato, el punte en el qus al
lactate (una fuante de energia
esancial) 88 acumula en la san
gre mas rapido de lo que puede

gliminares.

A medida que la intensidad
dal ejercicio sumenta por enci
ma de la zona 2, lae demandas
anergéticas del cusrpo cambian
para favorecer un matabolismo
productor de lactato (glucdli-
5is) an lugar de un metabolismo
consumidor da lactato. A estas
intensidades mas altas, sumen
ta el uso de hidratos de carbone
como fuents da combustible ré
pido, miantras que la quama de

4Cuadles son los beneficios
del entrenamiento de la zona 27

Para las personas con enfer
medades como la diabetes tipo
2, que dificultan la regulacidn
da loe nivales de azdear an san-
gre, los sjercicios da la zona 2
pusden ayudar a regular la glu
cemia proporcionando una via

» Parala

alternativa para reducir log ni-
veles de glucosa. “El muacula
esquelético es capaz de absor-
bar la glucosa de forma inde-
pendiente de la insulina, y la
actividad fisica es uno de sus
motoras”, detalla Membow

Tenar esa flaxibilidad meta
hélica pusde traducirae en una
vantaja competitiva para los st
letas de resistencia, ya que la
grasa eetd mas facilmente dis
ponible como fuenta de energla
que log azdcares. “5i eres capaz
de utilizar la grasa como fuen
te de enargia cuande sstas ha
ciendo ejercicio, vas a reducir te
dependancia da las reservas da
glupigeno”, que eatan disponi-
blea en cantidades mas limita-
das en al cuarpo, dice Holmer, v
afiade qusa “te vas a santir me
jor haciendo sjercicio y pueds
gue no tengas que alimentarte
tanto”.

Por sjamplo, un estudio re
ciente demostrd que los ciclis-
tas profesionales que sran mas
capaces de utilizar la grasa oo
mao fuants de energia tenian una
ventaja competitiva sobre sus
compafisros que noela utilizaban
con tanta eficacia. Tambign me

N Cudles s?:n los
principales tipos
de diabetes

Existen tres formas de diohe-
tes: dihetes tipo 1, tipo 2 y gesta-
cional, explica fosé Estebon Costa
Gil, médico especialista en Endacri-
nologia y Nutricidn y presidente de
la Asociocidn Latinoamericana de
Diahetes (Alad ).

Digbetes tipo 1

La dinbetes tipo 1 {denomina-
da anterionmente digbetes insuli-
nodependiente, juvenil o de inicio
en la infancia) se caractenza por
na produccidn deficiente de insuki-
na y requiere ko administracidn dia-
ria de esta hormona, seficlo lo OMS.

Actuglmente, se descanoce lo
couso de este tipo de dinbetes. De
iqual manera, tampoco se sabe cd-
ma prevenirls.

Diabetes tipo 2

Lo digbetes tipo 2 es la mds co-
miin de todas, afirma Costa Gl Con-
cretamente, seglin o OMS, “mds de
i 95% de las personas con diabe-
tes presentan fo de hipe 2", Segdn
el médico argenting, esta afeccidn
estd winculodoa o genética, sungue
su prevalencio tambign se relociona
con [o obesidad y &l sedentarismo.

Dinbetes gestacional

Par otra parte, también exis-
te lo dinbetes gestocional. Es decir,
que surge durante el emborazo y
“corresponde a valores de hiper-
glucemia que, pese o ser superiores
o los normales, son inferiores o los
estoblecidos parg diognosticar lo
diahetes”, indica ko OMS.

En este coso, se detecta a través
de pruehas dingndsticas prenatales
y normalmente desaparece tras el
parto. Asimismo, es recomendable
continuar las chequeos, sugiere ef

presidente de Alod.

jora la resistanecia al aumentar la
capacidad del organismo para
utilizar el metabolismao asrdbi
oo, que &5 mas eficients, duran
te perindos mas largos de ejer
cicio,

Para las personas que aca
ban da empsezar una rutina de
fitneas, el entrenamisnto de
la zona £ tisne algunas venta
jag adicionales, la principal de
las cuales es que ee scatenibls.
Puede realizarse a un ritmo mo
daradp, lo qua hace que la par
sona se gisnta mejor al dia si
guiante y ests lista para volver
a entrenar. Por el contrario, la
dependencia excesiva del en
trenamiento de alta intensidad
pusede provocar un agotamiento
més rdpido y tismpos de recu
peracidn mas largas. “El ejerci
cio no tiene por qué doler”, sos
tiens Holmer
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