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Así es cómo el ejercicio de baja 
intensidad transforma tu cuerpo 

> Estos entrenamientos pueden mejorar la salud metabólica, ayudar 
aregular el azúcar en sangre y aumentar la resistencia a largo plazo. 

  

s ejercicios aeróbicos 
L: y nadar, suelen ser 
elogiados por su papel ana pre 
vención de enfermedades có 
nicas como la hipertensión, las 
cardiopatiasyladiabetasipo2, 
por no hablar de sus beneficios 
para la salud mental. Pero hay. 
un error muy común: cuanto 
más intensa es la actividad, 
mayores on los beneficios. 

Investigaciones recientes 
demuestran que el ejercicio de 
intensidad baja a moderada, co 
mo el entrenamiento de la zona. 
2, puede serigual o incluso más 
licaz para mejorar la alud yla 
resistencia. Piensa en un pa: 
80 constante, un rot relajado 

“o montar en bicicleta a un ritmo 
Este enfoque puede ayudar a 

mejorarla “Hexiblidad metabó. 
lica”, es dsc, la capacidad del 
cuerpo para alternar sin proble 
mas entre grasas y azúcares co 
mo fuente de energía. La alta 
de ferilidad metabólica suele 
“star asociada a enfermedades 
crónicas como la diabetes tipo 
2. Puede dificultar el contro de 
astas enfermedades, ya que el 
<rganismo se ve obligado ae 

Así 08 cómo este enfoque 
¡suava pero efectivo del fitness 
beneficia al organismo en múl 
tiples niveles, desde la salud. 
mitocondrial hasta la energía 
sostenida. 

  

    

  

  

  

     

Por qué la zona 2 es un 
potente quemagre La intensidad del ejeros 

cio suele dividures en cinoo 2 
as de frecuencia cardiaca ca 
da una de las cuales representa. 
vn porcentaje ferente de lao 
cuencia cardiaca máxima. 

La zona2, que se sta entre 
¿60% yal 70% del frecuencia 
cardiaca méxima de una per 
“sona, s “tu ritmo para todo al 
alía", dice Brady Holmer, cient 
fico del ejrcicio y autor del bo; 
Ietin Physiologicaly Speaking. 
“Teóricamente, es una inten 
ad ta bea q puedes segur 
y seguir”. Esto ontrenamien: 
to de intensidad baja a modera: 

da puedo incluir actividados co 
relajado o montar an biicita a 
vn itmo que pdrias mantener 
durante horas. 

¿Una forma fácil de saber si 
estás enlazona 2 Hara “prue 
ba de la conversación”. “Debe: 

  

  

  

» Los estudios demuestran que entrenar el cuerpo 
para que sea más flexble metabólicamente 
puede mejorarla capacidad del cuerpo para depender 
dela grasa como fuente de energía predominante. 
la que leva a mejorar la resistencia y aumentarla 
eficiencia a intensidades de ejercic 

  

ajas y medias, 
  

ias ser capaz de mantener una 
charla sin respiraciones anor 
males”, ama Hunter Wald. 
man, científico del ejercicio de 
la Universidad de North Alaba. 
ma (Estados Unidos) 

Los estudios demuestran 
que enteenar el cuerpo para que 

/a más flexible metabólica 
mente puede mejorarla capa. 
cidad delcuerpo para depender 
dela grasa como fuente de 
gía predominante, lo que leva. 

A mejorar la resistencia y au 
mentar la eficiencia a intensida- 
desde ejprciio bajas y medias, 

'El cuerpo ss vuelva más 
dinámico para hacer frente a 
la situación”, detalla Travis 
Nemicw, científico especial 
zado en eercicio del Anachatz 
Medical Campus de la Univer 
sidad de Colorado. Este tipo 
de ejercicio también cfteve una. 
ventaja fisiológica única: os 
tá justo por debajo del umbral 
do lactato, el punto en el que al 
lactato (una fuente de energía 
esencial) so acumula en la san 
ra más rápido de loque pued 

    

  

  

  

  

   

  

  

  

  

eliminarse, 
“A medida que la intensidad. 

del ejercicio aumenta por enc 
ima de la zona 2, las demandas 
energéticas delcuerpocambian 
para favorecer un metabolismo 
productor de lactato (glucól 

sis) on lugar de un metabolismo 
consumidor de lactato. A estas 
intensidades más altas, a 
ta eluso de hidratos de carpono. 
como fuente de combustible 
pido, mientras que la quema de 

¿Cuáles son los beneficios 
del entrenamiento dela zona 2? 

Para las personas con enfer 
edades como la diabetes tipo 
2, que dificultan la regulación 
ls niveles de azácar en san 
to, los ejercicios de la zona 2 
pueden ayudar a regula la gl 
cemia proporcionando una vía 

    

  

  

   

   

  

alternativa para reducir los mi 
velos de glucosa. "El músculo 
esquelético es capaz de absor 
ber la glucosa de forma inde. 
pendiente de la insulina, yla 
Actividad física es uno de sus 

>, detalla Nemicor 
Tener esa Sexibiidad meta 

bólica puede traducias en una. 
ventaja compattiva para los at 
tas de resistencia, ya que la 
grasa ostá más fácilmonte dis 
ponibla como fuente de energía 
ue los azicaree “Seres capaz 
do utilizarla grasa como fuen: 
to de energía cuando estás ha 
ciendo ejercicio, vas areducirta 
dependencia delas reservas de 
glucógeno”, que están disponi 
bles en cantidades más limita 
das enel cuerpo, dice Holmer, y 
añado que "te vas a sentir me. 
jor haciendo ejercicio y puede 
que no tengas que alimentar 

Por ejemplo, un estudio re 
ciente demostró que los cti. 
tas profasionales que eran más. 
capaces de utilizar la grasa co 
mofuenta de energía tenían una 
ventaja competitiva sobre sus 
compañros que nolautfizaban. 
contantaelicaci. También me 

  

  

  

  

  

  

  

  

> Paralas personas con enfermedades como 
la diabetes tipo 2, que dificultan la regulación 
de los niveles de azúcar en sangre, los ejercicios 
de 

  

sona 2 pueden ayudar a regular la 
  

  

o norimiradediza| 28 
Y Cuáles son los 

principales tipos 
de diabetes 
Eisten tes formas de diabe- 

tes: diabetes tipo, po 2 y gesta. 
cional, explico José Esteban Costa 
Gl, médico especialista enEndocri- 
olaa y Nutrición y presidente de 
la Asacación Latinoamericana de 
Diabetes Ala) 

Diabetes tipo Y 
Lo diabetes tio 1 (denomina- 

da anteriormente diabetes insul 
nodependiente, juvenil de inicio 
enla infancia) se caracteriza por 
napredacción eficiente de nal 
ay equierela administración dia 
ode esta hormeno, señala la 0MS. 

Actualmente, se desconace la 
causa de este tipo de diabetes. De 
igual manera, tampoco se sabe có- 
moprevenido. 

Diabetstipo2 
La diabetes ipo 2.s lamásco- 

múndetodas,afimacostaGi.Can- 
¿retamente,segúnl00MS, "más de 
un 95% delas personas con dlbe- 
tes presentan la de tipo 2”. Según 
elmédco argentino, esta afección 
estóvineuadzaloenetio, aunque 
suprevalenciotambiénse relaciona 
con a obesidad y el sedentarismo. 

Diabetes gestacional 
Por otra parte, también exis 

tela diabetes gestacional E dect, 
que surge durante el embarazo y 
corresponde a valores de hiper- 

lucemia que, pese sr superiores 
¿los normales son inferiores aos 
establecidos ora diagnosticar la 
labetes” índcala OMS 

Enestecoso sedetectontravés 
depruebasdignásticas prenatales 
y normalmente desaparece tros el 
Porto. Asimismo, e recomendable 
continuar lo chequeos, sugiere el 
presidente deAlad 

  

jorala resistencia l aumentarla 
capacidad del organismo para. 
útlzar el metabolismo aeróbi 
co, que es más eficiente, duran: 
te periodos más largos de ejer 

Para las personas que aca: 
ban de empezar una rutina de 
fitness, 6 entrenamiento de 
la zona 2 tiens algunas venta: 
jas adicionales, la principal de 
las cuales esque as sostonibo, 
Puede realizates un mo mo: 
arado, lo que haco quela per 
sona ss sienta mejor al día si 
guiente y eetó lista para volver 
a entrenar, Por el contrario, la 
dependencia excesiva del en 
trenamiento de alta intensidad. 
puede provocar un agotamiento 
más rápido y tiempos de recu: 
peración más largos. “El ejes 
ciono tiene por qué doler, sos 
tiens Holmer 

Rachael Falrban/ 
NatGeo 
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