Objectiu:
perdre pes
despres de
Nadal
Alimentacio

| exercici fisic

Les festes suposen un moment critic des del
punt de vista metabolic per laugment de la

ingesta calorica i la reduccio de lactivitat fisica
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La malaltla de Chagas una afectaczo
que s’ha anat escampant pel mon

_,! Aspectes que
van lligats amb
la practica

del tennisi
relacionats amb
la nostra salut
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Després de superar el periode de Nadal, amb I'augment
d'ingesta caldrica i amb molta presencia d’aliments rics
en sucres simples i greixos naturals, i la reduccio d'exer-
cici fisic, moltes persones es plantegen trobar maneres
de perdre els quilos de més i apostar per una bona salut

| Iperiodenadalencsuposaun

moment critic des del punt

de vistametabolic. Laug-
1| mentdelaingestacalorica,
ambmolta presenciad’alimentsrics
en sucres simples i greixos satu-
rats,lareduccio del'activitat fisicai
ladesestructuracio dels horaris de
sonpromouenl'augment de pesi,
sobretot, peral deteriorament dela
salutmetabolica. l.a doctora Cris-
tina Cabeza, metgessa intensivista
ilainfermera especialista en Nutri-
cio EvaLopez, aporten alguns con-
sells de cara a aquest objectiu de
perdre pes. Totes dues formen part
d’ATLAS Spine Institute i treballen

aAptima Centre Clinic Terrassa.
“El primer que ens hem de plan-
tejar éselmotiuilamaneracomho
volem fer. Laperdua de pes hauria
de tenir com a prioritatla salut,no
nomdsl'estetica. Abans de pensar
endietesorestriccions, ésfonamen-
tal valorar els habits actuals, I'es-
tat de salut, el context emocional
iles expectatives”, apunta Lopez.
Cabeza soste que “I'objectiu
principal no és tant el pes com la
millora dels parametres clinics i
analitics, com normalitzar la glu-
cosa, el perfil lipidic, els enzims
hepatics o la tensio arterial, aixi
com de reduir el greix visceral,

‘Labaseesuna
alimentacio
equilibradai
adaptadaacada
personalactivitat
fisicaregular”
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encara que el pes canvii poc”. La
metgessa intensivista i de fami-
lia assegura que “aquests canvis
s’aconsegueixen quan es millora
la composicio corporaliel meta-
bolisme, mitjancantintervencions
sostingudes en el temps”iagrega
que quan els parametres analitics
milloren, “sabem que el risc car-
diovascular i metabolic disminu-
eix,iaquest és el veritable indica-
dor d’exit terapeutic”.

Sempre integral

Lopez manifesta que el tractament
delaperduadepes “hade ser sem-
preintegral”. Lainfermera especi-
alitzada en Nutricio explica que “la
base ésunaalimentacio equilibrada
iadaptadaacadapersona,combi-
nadaamb activitat fisicaregular”.
Enalguns casos concrets, tanma-
teix, i sempre sota criteri medic,
“espotvalorar el suportfarmaco-
logic”. I alerta sobre les solucions
rapides o extremes que “no solen
ser eficacesallarg terminiipoden
comportar riscos per ala salut”.

Pel que fa aun possible tracta-
ment farmacologic, Cabezaafegeix
que “pot ser molt util en pacients
ben seleccionats, perd nomes és
eficacisegur quan formapartdun
abordatge global,amb alimentacio
adequada, activitat fisicaregular i
educacié peralasalut”.

Els canvisenl'alimentacié passen
“permillorar la qualitat de la dieta
meés que per restringir en excés”,
comental.opez, que assenyalaque
“éspreferible incorporar aliments
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frescosipoc processats, com ver-
dures, fruita, llegums, cereals inte-
grals, proteines de qualitat (com
peix, aus i ous) i greixos saluda-
bles (oli d’oliva verge extra, fruits
secs, llavors)”. Son aliments que
aporten nutrients essencials, com
lafibraiels antioxidants, que “s6n
fonamentals per al bon funciona-
ment del nostre organisme”, diu.
Segons la infermera, també és
important “regular els horaris dels
apats, controlar les racionsireduir
el consum de sucres afegitsiultra-
processats”. Els aliments ultrapro-
cessats, totiser practicsiatractius,
solen contenir altes quantitats de
sucre, sal, greixos saturatsiadditius
que “augmenten el risc de malal-
ties croniques com obesitat, dia-
betisiproblemes cardiovasculars”.
Aplicantaquests canvisdemanera
progressiva i sostenible, “podem
aconseguirnonomeésperdre pesde
formasaludable, sind també reduir
significativament el risc cardiovas-
cular associatalaingesta dultra-
processats”. Amés, aquests habits
“fomentenunestilde vidamésactiu
iequilibrat, millorantla qualitatde
vida allarg termini”, subratlla.
Atotaixo es pot unir un exercici
meés efectiu, que és el que “com-
binaactivitat cardiovascular (com
caminar, correr, bicicleta o natacio)
amb treball de forca (peses, gomes
elastiques o entrenament funci-
onal)”, exposa Lopez. Tot plegat,
“ajuda a cremar calories, mante-
nir o incrementar la massa mus-
culariaccelerar elmetabolisme”.
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L'especialista en Nutricié recorda
que “és important que l'activitat
sigui progressivaiadaptadaacada
persona,amb objectius realistes i
plaer, perqué es mantingui a llarg
termini. Incorporar petits canvis
com pujar escales o caminar més
també té un gran impacte”.

Cabezaagrega que “perque sigui
realment efectiul’exercici cardio-
vascular, ha d’assolir unaintensitat
moderada, ésadir, que la persona
notiqueelcorsaccelera, pero encara
pugui parlar amb certa dificultat”.
Lametgessa diu que “els estudis
poblacionals mostren que les per-
sones fisicament actives tenen una
reduccio delrisc de mortalitat glo-
bald’entre el 20iel 30%, indepen-
dentment del seupes”.
SERGIESTAPE

Lapunt
Elsuport
psicologicpot
serrellevant

El suport psicologic pot ser
clau en molts casos quan hi
haunavoluntatde perdre
pes.HoassegurakEval opez,
infermeraespecialistaen
Nutricid, que forma part
d’ATLAS Spine Institute
treballaa Aptima Centre
Clinic Terrassa.“Larelacid
amb el menjar, l'estrés, I'an-
sietat o els habits emocio-
nalsinflueixen directament
enelpes. Treballaraquests
aspectes ajudaamillorar
I'adherénciaal tractament,
prevenir recaigudes i fo-
mentar unarelacié més
saludable amb 'alimentacio
i el propicos”, diu."Com
aequip multidisciplinari,
podem orientariacompa-
nyar al pacient, derivanta
especialistes quan calgui”,
agrega.

Perdre pes ésl'objectiu
de moltes persones
després de les festes de
Nadall

ACTUALITAT SANITARIA

UNA INFECCIO QUE

cahit °?

TRANSMET UN PARASIT

La malaltia de Chagas, que historicament s’ha considerat com una
patologia endémica d’America Llating, s'ha escampat a altres parts del mén
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Sino es tracta, pot evolucionar a complicacions greus i afectar el coriel sistema digestiu

otihistoricament,lamalal-

tiade Chagas, s’ha consi-

deratuna patologiameés

de zones rurals d’Ame-
ricallatina, enles darreres deca-
des ha esdevingut un problema
de salut global. Actualment, esta
present també en paisos no ende-
mics, entre ells Espanya, onrepre-
senta un repte clinic rellevant i
sovint infradiagnosticat. Eldoc-
tor David Alonso Pérez, metge
adjunt de Medicina internaide
Salut Internacional del Consorci
Sanitaride Terrassa(CST),recorda
quelamalaltia de Chagas, també
coneguda coma tripanosomiasi
americana, “ésunainfeccio cau-
sada pel parasit Trypanosoma
cruzi”, i es transmet, principal-
ment, “per lafemta d’insectes tri-
atomins (“vinchucas” o “chinc-
hes besadoras”) infectats que,
en defecar aprop delapicadao
una ferida, permeten I'entrada
del parasit”.

Amés, també es transmet “ver-
ticalment (mare afill), per transfu-
sions, trasplantaments o aliments
ibegudes contaminats amb excre-
ments del'insecte”, apuntal'es-
pecialista del CST.

Sibé és endémica d’America
Llatina, “elsmoviments de pobla-
cié I'han estes a altres parts del
mon”, detalla Alonso. El metge
adjunt de Medicina interna i de
SalutInternacional del CST, explica
que la sevaevolucio clinica “pot
ser silenciosaal’inici, pero sino
estracta, pot evolucionar acom-
plicacions croniques greus, afec-
tant principalment el cor (insufi-
ciéncia cardfacaiarritmies)iel
sistemadigestiu(coloniesofag)”.

El seu diagnostic

Quant diagnostic, I'especia-
lista del CST comenta que “es
realitza a la fase aguda obser-
vant el parasit en sang, ialafase
cronicamitjancant analisis sero-

logiques que detecten anticos-
sos especifics”. Alonso, pel que
faals possibles tractaments per
combatre lamalaltia de Chagas,
assenyala que aquesta afecta-
cig “es cura gairebé al 100% en
fase aguda amb benznidazol o
nifurtimox, que es prenen per
via oral durant dos o tres mesos
sota supervisio medica a causa
d’efectes secundaris”.

El metge adjunt de Medicina
internaide Salut Internacional del
ConsorciSanitari de Terrassa afe-
geix que, enfase cronica, “els far-
macs poden endarrerir la progres-
sio de lamalaltia, pero no curen
lainfeccid establerta”.

L'especialista del centre hos-
pitalari egarenc subratlla que
“les complicacions cardiaques
poden precisar diferents trac-
taments que inclouen medica-
ments, marcapassos, desfibrilla-
dors o trasplantament”.
SERGIESTAPE
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Esport

isalut:
ennis

La doctora Monica Romero,
neurocirurgiana dATLAS Spine
Institute i que també treballa a
Aptima Centre Clinic Terrassaia
la Clinica Corachan, ens explica
alguns detalls sobre aquest esport.

Es el tennis un esport

1. la salut cardiovascular

adequat per mantenir
allarg termini?

Enl'ambit cardiovascular,

la practicaregular de ten-

nis millora la capacitat aero-
bica, redueix el risc d'hiper-
tensiod arterial, i disminueix el
risc de malaltia cardiovascu-
lar,amb efectes positius sobre
lafuncié endotelialila pres-
si¢ arterial, tant en adults com
en poblacié d’edat avangada.
Els jugadors habituals presen-
ten un perfil cardiometabo-
lic més saludable, amb menor
percentatge de greix corporal
imenys resisténciaalainsulina
(pertant, menor risc de diabe-
tis mellitus).

Comafectala
practicadel tennisla
@ salutdelacolumna
vertebral?

La practica del tennis pot afec-
tar lasalutde la columna ver-
tebral de diverses maneres,
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depenentde laintensitat, la
frequénciaiel nivell de joc. En
adolescents, el tennis no aug-
menta el risc de deformitats
vertebrals ni de dolor lumbar
en comparacio amb controls
sans, totique pot haver-hiuna
lleugera major limitacio enles
activitats diaries entre juga-
dors competitius. En jugadors
adults, tant experts com ama-
teurs, una sola sessié d'entre-
nament pot induir modificaci-
ons agudes en parametres de la
columnadorsal i lumbar,com la
rotacid superficial i la desviacio
lateral, especialment en sessi-
ons amb cops per sobre de l'es-
patlla, que generen més estres
vertebral. En esportistes d'alt
nivell, s'ha observat unaalta
prevalenca de canvis estructu-
rals asimptomatics ala columna
lumbar, com artropatia face-
taria, degeneracié discal i ano-
malies dels pars interarticularis,
totique lamajoriasénlleusino
provoquen simptomes.
Enresum, el tennis no és per-
judicial peralacolumnaverte-
bral durant el creixement, pero
enadultsiesportistes d'elit pot
induir canvis aguts i cronics,
especialment si hiha sobre-
carregaomalatecnica.Lapre-
vencid inclou limitar la carrega
setmanal, corregir latécnicai
realitzar programes d'enforti-
ment i flexibilitat.

Quines sén les lesions
més freqiientsenel
@ tennisamateur avui
diaicomes poden prevenir?

Esquincosidistensions: Les
lesions més freqiients sén
esquingos de turmell, disten-

sions muscularsilesionsde

genoll, pels moviments rapids

i canvis de direccié propis del
tennis..

Lesions per sobrecarrega:

S6n habituals la tendinopa-

tia del colze (epicondilitis late-
ral), dolor d'espatlla (rotator
cuff), ilesions de canell, causa-
des per la repeticié de movi-
ments, especialment el serveii
els cops de dreta.

Fractures: Totique el tennis
pot millorar la densitat ossia,
les caigudes durant el joc
poden provocar fractures, par-
ticularment en persones amb
osteoporosi o fragilitat ossia.
Lesions articulars: Les lesi-
ons de maluc, genolliturmell
poden agreujar |'artrosi pree-
xistent o limitar la mobilitat.
Risc cardiovascular: La prac-
ticaregular de tennis en adults
grans amb malalties cardiovas-
culars subjacents pot compor-
tar risc d'esdeveniments aguts,
totique laincidénciaés baixa
si l'activitat s'inicia de manera
progressivaiadaptadaala
condiciéfisica.

Es pot practicar tennis
aqualsevol edatiamb
@ quinesadaptacions és
recomanable fer-ho de manera
segura?

Si, clarament el tennis es pot
practicar aqualsevol edat i té
beneficis cardiovasculars, mus-
culars, cognitius, de coordina-
cio. Per practicar-ho de manera
seguratindriem les seglients
recomanacions:

Progressié gradual de lainten-
sitat i volum d'activitat, evitant
increments bruscos en la car-
regad'entrenament, especial-
ment en adults no entrenats o
amb comorbiditats.
Escalfamentirefredament
actius, amb estiraments dina-
mics abansidesprés de jugar,
per reduir el risc de lesions
muscularsiarticulars.

Entrenament neuromuscu-
lar especific, que incloguiforca
de tronc i extremitats inferiors,
exercicis pliométrics, treball
d'equilibriifeedback tecnic.
Ladosirecomanadaésde 15
minuts per sessio, almenys 15
sessions en sis setmanes, amb
manteniment periodic.
Entrenament propiocep-

tiu, especialment per prevenir
esquingos de turmell, mitjan-
cant exercicis d'equilibri sobre
superficies inestables, reaccid
aestimuls esportiusitreball en
monopodi.

Exercicis d'elevacié d'espat-
lla, estiraments d’extensors

de canellientrenamentdela
cadenacinetica, per prevenir
lesions croniques de l'extremi-
tat superior i millorar la biome-
canica.

Equipament adequat, amb cal-
cat esportiu especific per ten-
nis que proporcioni suport, tald
arrodoniti punterareforcada,
per minimitzar el risc de lesions
als peusiturmells.

Revisié delatécnicade copi
empunyadura amb entrenador
ofisioterapeuta, per corregir
errors técnics que predisposen
alesions per sobre Us. La super-
visié professional i l'adaptaciod
individualitzada son fonamen-
tals. La prevencio de lesi-

ons croniques (tendinopaties,
epicondilitis, lesions de 'espat-
lla) requereix treball especi-
ficicorreccié de desequilibris
musculars.

Comiinflueixla
practicadel tennisenla
@ salutmusculariossiaal
llarg dela vida??

Lapracticaregular del tennis
té unimpacte positiu. El ten-
nis és un esport d'alta carrega
mecanicaiimpacte, que afa-
voreix l'augment de la densitat
mineral ossia (DMO) i laforca
muscular, especialmenten les
extremitats dominants. Diver-

sos estudis han demostrat que
els jugadors de tennis presen-
ten increments significatius
delaDMOQi el contingut mine-
ral ossi en el brac dominant, la
columnalumbarielfemur.

Pel que faala salut muscular, el
tennisincrementalaforcaiel
volum muscular, especialment
als membres superiors, a causa
de lanaturalesarepetitivaiuni-
lateral del moviment. Aquestes
adaptacions musculars contri-
bueixen alamillora de lafunci-
onalitatila prevencié de la per-
duade lamassa muscular. En
relacio amb la salut ossia, el ten-
nis és una activitat osteogenica
que afavoreix 'augmentde la
densitat mineral dssia (DMO) i
la massa ossia, principalmental
bra¢c dominant, lacolumna lum-
barilacamacontralateral,amb
efectes més marcats en joves

i en periodes de creixement.
L'estimulacié mecanica repe-
tida genera una major resisten-
cialqualitat de I'os, la qual cosa
pot reduir el risc de fracturesi
osteoporosi. L'adaptacio ossia
és més pronunciadasila prac-
ticas'iniciadurantlainfancia
ol'adolescencia, periode cri-
tic per al'adquisicié de lamassa
Ossia maxima. La practica con-
tinuada durantl’edatadultaila
vellesa manté aquests benefi-
cis, contribuint ala prevencid
de l'osteoporosiilareduccio del
risc de fractures.

Enl'ambit muscular, el tennis
afavoreix el desenvolupament
delaforgaiel volum muscular,
especialmenten el brag domi-
nant, i millora la coordinacid, la
velocitat de reaccidilacompo-
sicié corporal.

Per evitar desequilibris, es reco-
mana incloure entrenament
compensatori per al costat no
dominant. En resum, la prac-
tica del tennis promou una salut
ossia i muscular optima, amb
beneficis que s'estenen al llarg
delavidaen cas de practica
regular.



