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Després de superar el període de Nadal, amb l’augment 
d’ingesta calòrica i amb molta presència d’aliments rics 
en sucres simples i greixos naturals, i la reducció d’exer-
cici físic, moltes persones es plantegen trobar maneres 
de perdre els quilos de més i apostar per una bona salut

CONSELLS PER
PERDRE PES

ACTUALITAT SANITÀRIA

El període nadalenc suposa un 
moment crític des del punt 
de vista metabòlic. L’aug-
ment de la ingesta calòrica, 

amb molta presència d’aliments rics 
en sucres simples i greixos satu-
rats, la reducció de l’activitat física i 
la desestructuració dels horaris de 
son promouen l’augment de pes i, 
sobretot, per al deteriorament de la 
salut metabòlica. La doctora Cris-
tina Cabeza, metgessa intensivista 
i la infermera especialista en Nutri-
ció Eva López, aporten alguns con-
sells de cara a aquest objectiu de 
perdre pes. Totes dues formen part 
d’ATLAS Spine Institute i treballen 

encara que el pes canviï poc”. La 
metgessa intensivista i de famí-
lia assegura que “aquests canvis 
s’aconsegueixen quan es millora 
la composició corporal i el meta-
bolisme, mitjançant intervencions 
sostingudes en el temps” i agrega 
que quan els paràmetres analítics 
milloren, “sabem que el risc car-
diovascular i metabòlic disminu-
eix, i aquest és el veritable indica-
dor d’èxit terapèutic”.

Sempre integral
López manifesta que el tractament 
de la pèrdua de pes “ha de ser sem-
pre integral”. La infermera especi-
alitzada en Nutrició explica que “la 
base és una alimentació equilibrada 
i adaptada a cada persona, combi-
nada amb activitat física regular”. 
En alguns casos concrets, tanma-
teix, i sempre sota criteri mèdic, 
“es pot valorar el suport farmaco-
lògic”. I alerta sobre les solucions 
ràpides o extremes que “no solen 
ser efi caces a llarg termini i poden 
comportar riscos per a la salut”.

Pel que fa a un possible tracta-
ment farmacològic, Cabeza afegeix 
que “pot ser molt útil en pacients 
ben seleccionats, però només és 
efi caç i segur quan forma part d’un 
abordatge global, amb alimentació 
adequada, activitat física regular i 
educació per a la salut”.

Els canvis en l’alimentació passen 
“per millorar la qualitat de la dieta 
més que per restringir en excés”, 
comenta López, que assenyala que 
“és preferible incorporar aliments 

a Àptima Centre Clínic Terrassa.
“El primer que ens hem de plan-

tejar és el motiu i la manera com ho 
volem fer. La pèrdua de pes hauria 
de tenir com a prioritat la salut, no 
només l’estètica. Abans de pensar 
en dietes o restriccions, és fonamen-
tal valorar els hàbits actuals, l’es-
tat de salut, el context emocional 
i les expectatives”, apunta López.

Cabeza sostè que “l’objectiu 
principal no és tant el pes com la 
millora dels paràmetres clínics i 
analítics, com normalitzar la glu-
cosa, el perfi l lipídic, els enzims 
hepàtics o la tensió arterial, així 
com de reduir el greix visceral, 

frescos i poc processats, com ver-
dures, fruita, llegums, cereals inte-
grals, proteïnes de qualitat (com 
peix, aus i ous) i greixos saluda-
bles (oli d’oliva verge extra, fruits 
secs, llavors)”. Són aliments que 
aporten nutrients essencials, com 
la fi bra i els antioxidants, que “són 
fonamentals per al bon funciona-
ment del nostre organisme”, diu.

Segons la infermera, també és 
important “regular els horaris dels 
àpats, controlar les racions i reduir 
el consum de sucres afegits i ultra-
processats”. Els aliments ultrapro-
cessats, tot i ser pràctics i atractius, 
solen contenir altes quantitats de 
sucre, sal, greixos saturats i additius 
que “augmenten el risc de malal-
ties cròniques com obesitat, dia-
betis i problemes cardiovasculars”.

Aplicant aquests canvis de manera 
progressiva i sostenible, “podem 
aconseguir no només perdre pes de 
forma saludable, sinó també reduir 
signifi cativament el risc cardiovas-
cular associat a la ingesta d’ultra-
processats”. A més, aquests hàbits 
“fomenten un estil de vida més actiu 
i equilibrat, millorant la qualitat de 
vida a llarg termini”, subratlla.

A tot això es pot unir un exercici 
més efectiu, que és el que “com-
bina activitat cardiovascular (com 
caminar, córrer, bicicleta o natació) 
amb treball de força (peses, gomes 
elàstiques o entrenament funci-
onal)”, exposa López. Tot plegat, 
“ajuda a cremar calories, mante-
nir o incrementar la massa mus-
cular i accelerar el metabolisme”. 

“La base és una 
alimentació 
equilibrada i 
adaptada a cada 
persona i activitat 
física regular”
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Tot i històricament, la malal-
tia de Chagas, s’ha consi-
derat una patologia més 
de zones rurals d’Amè-

rica Llatina, en les darreres dèca-
des ha esdevingut un problema 
de salut global. Actualment, està 
present també en països no endè-
mics, entre ells Espanya, on repre-
senta un repte clínic rellevant i 
sovint infradiagnosticat. El doc-
tor David Alonso Pérez, metge 
adjunt de Medicina interna i de 
Salut Internacional del Consorci 
Sanitari de Terrassa (CST), recorda 
que la malaltia de Chagas, també 
coneguda com a tripanosomiasi 
americana, “és una infecció cau-
sada pel paràsit Trypanosoma 
cruzi”, i es transmet, principal-
ment, “per la femta d’insectes tri-
atomins (“vinchucas” o “chinc-
hes besadoras”) infectats que, 
en defecar a prop de la picada o 
una ferida, permeten l’entrada 
del paràsit”. 

A més, també es transmet “ver-
ticalment (mare a fi ll), per transfu-
sions, trasplantaments o aliments 
i begudes contaminats amb excre-
ments de l’insecte”, apunta l’es-
pecialista del CST. 

Si bé és endèmica d’Amèrica 
Llatina, “els moviments de pobla-
ció l’han estès a altres parts del 
món”, detalla Alonso. El metge 
adjunt de Medicina interna i de 
Salut Internacional del CST, explica 
que la seva evolució clínica “pot 
ser silenciosa a l’inici, però si no 
es tracta, pot evolucionar a com-
plicacions cròniques greus, afec-
tant principalment el cor (insufi -
ciència cardíaca i arrítmies) i el 
sistema digestiu (còlon i esòfag)”.

El seu diagnòstic
Quant diagnòstic, l’especia-
lista del CST comenta que “es 
realitza a la fase aguda obser-
vant el paràsit en sang, i a la fase 
crònica mitjançant anàlisis sero-

lògiques que detecten anticos-
sos específics”. Alonso, pel que 
fa als possibles tractaments per 
combatre la malaltia de Chagas, 
assenyala que aquesta afecta-
ció “es cura gairebé al 100% en 
fase aguda amb benznidazol o 
nifurtimox, que es prenen per 
via oral durant dos o tres mesos 
sota supervisió mèdica a causa 
d’efectes secundaris”.

El metge adjunt de Medicina 
interna i de Salut Internacional del 
Consorci Sanitari de Terrassa afe-
geix que, en fase crònica, “els fàr-
macs poden endarrerir la progres-
sió de la malaltia, però no curen 
la infecció establerta”. 

L’especialista del centre hos-
pitalari egarenc subratlla que 
“les complicacions cardíaques 
poden precisar diferents trac-
taments que inclouen medica-
ments, marcapassos, desfi briŀ la-
dors o trasplantament”.
SERGI ESTAPÉ

Si no es tracta, pot evolucionar a complicacions greus i afectar el cor i el sistema digestiu

La malaltia de Chagas, que històricament s’ha considerat com una 
patologia endèmica d’Amèrica Llatina, s’ha escampat a altres parts del món

UNA INFECCIÓ QUE 
TRANSMET UN PARÀSIT

ACTUALITAT SANITÀRIA

SERGI ESTAPÉ

L’apunt

El suport 
psicològic pot 
ser rellevant
El suport psicològic pot ser 
clau en molts casos quan hi 
ha una voluntat de perdre 
pes. Ho assegura Eva López, 
infermera especialista en 
Nutrició, que forma part 
d’ATLAS Spine Institute i 
treballa a Àptima Centre 
Clínic Terrassa. “La relació 
amb el menjar, l’estrès, l’an-
sietat o els hàbits emocio-
nals infl ueixen directament 
en el pes. Treballar aquests 
aspectes ajuda a millorar 
l’adherència al tractament, 
prevenir recaigudes i fo-
mentar una relació més 
saludable amb l’alimentació 
i el propi cos”, diu. “Com 
a equip multidisciplinari, 
podem orientar i acompa-
nyar al pacient, derivant a 
especialistes quan calgui”, 
agrega.

Perdre pes és l’objectiu 
de moltes persones 
després de les festes de 
Nadal

L’especialista en Nutrició recorda 
que “és important que l’activitat 
sigui progressiva i adaptada a cada 
persona, amb objectius realistes i 
plaer, perquè es mantingui a llarg 
termini. Incorporar petits canvis 
com pujar escales o caminar més 
també té un gran impacte”.

Cabeza agrega que “perquè sigui 
realment efectiu l’exercici cardio-
vascular, ha d’assolir una intensitat 
moderada, és a dir, que la persona 
noti que el cor s’accelera, però encara 
pugui parlar amb certa difi cultat”. 
La metgessa diu que “els estudis 
poblacionals mostren que les per-
sones físicament actives tenen una 
reducció del risc de mortalitat glo-
bal d’entre el 20 i el 30%, indepen-
dentment del seu pes”.
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1.És el tennis un esport 
adequat per mantenir 
la salut cardiovascular 

a llarg termini?

En l’àmbit cardiovascular, 
la pràctica regular de ten-
nis millora la capacitat aerò-
bica, redueix el risc d’hiper-
tensió arterial, i disminueix el 
risc de malaltia cardiovascu-
lar, amb efectes positius sobre 
la funció endotelial i la pres-
sió arterial, tant en adults com 
en població d’edat avançada. 
Els jugadors habituals presen-
ten un perfi l cardiometabò-
lic més saludable, amb menor 
percentatge de greix corporal 
i menys resistència a la insulina 
(per tant, menor risc de diabe-
tis mellitus).

2. Com afecta la 
pràctica del tennis la 
salut de la columna 

vertebral?

La pràctica del tennis pot afec-
tar la salut de la columna ver-
tebral de diverses maneres, 

La doctora Mònica Romero, 
neurocirurgiana d’ATLAS Spine 
Institute i que també treballa a 
Àptima Centre Clínic Terrassa i a 
la Clínica Corachan, ens explica 
alguns detalls sobre aquest esport.

Esport 
i salut:

depenent de la intensitat, la 
freqüència i el nivell de joc. En 
adolescents, el tennis no aug-
menta el risc de deformitats 
vertebrals ni de dolor lumbar 
en comparació amb controls 
sans, tot i que pot haver-hi una 
lleugera major limitació en les 
activitats diàries entre juga-
dors competitius. En jugadors 
adults, tant experts com ama-
teurs, una sola sessió d’entre-
nament pot induir modifi caci-
ons agudes en paràmetres de la 
columna dorsal i lumbar, com la 
rotació superfi cial i la desviació 
lateral, especialment en sessi-
ons amb cops per sobre de l’es-
patlla, que generen més estrès 
vertebral. En esportistes d’alt 
nivell, s’ha observat una alta 
prevalença de canvis estructu-
rals asimptomàtics a la columna 
lumbar, com artropatia face-
taria, degeneració discal i ano-
malies dels pars interarticularis, 
tot i que la majoria són lleus i no 
provoquen símptomes. 
En resum, el tennis no és per-
judicial per a la columna verte-
bral durant el creixement, però 
en adults i esportistes d’elit pot 
induir canvis aguts i crònics, 
especialment si hi ha sobre-
càrrega o mala tècnica. La pre-
venció inclou limitar la càrrega 
setmanal, corregir la tècnica i 
realitzar programes d’enforti-
ment i fl exibilitat.

3. Quines són les lesions 
més freqüents en el 
tennis amateur avui 

dia i com es poden prevenir?

Esquinços i distensions: Les 
lesions més freqüents són 
esquinços de turmell, disten-

sions musculars i lesions de 
genoll, pels moviments ràpids 
i canvis de direcció propis del 
tennis. .
Lesions per sobrecàrrega:
Són habituals la tendinopa-
tia del colze (epicondilitis late-
ral), dolor d’espatlla (rotator 
cu� ), i lesions de canell, causa-
des per la repetició de movi-
ments, especialment el servei i 
els cops de dreta.
Fractures: Tot i que el tennis 
pot millorar la densitat òssia, 
les caigudes durant el joc 
poden provocar fractures, par-
ticularment en persones amb 
osteoporosi o fragilitat òssia.
Lesions articulars: Les lesi-
ons de maluc, genoll i turmell 
poden agreujar l’artrosi pree-
xistent o limitar la mobilitat.
Risc cardiovascular: La pràc-
tica regular de tennis en adults 
grans amb malalties cardiovas-
culars subjacents pot compor-
tar risc d’esdeveniments aguts, 
tot i que la incidència és baixa 
si l’activitat s’inicia de manera 
progressiva i adaptada a la 
condició física.

4. Es pot practicar tennis 
a qualsevol edat i amb 
quines adaptacions és 

recomanable fer-ho de manera 
segura?

Sí, clarament el tennis es pot 
practicar a qualsevol edat i té 
benefi cis cardiovasculars, mus-
culars, cognitius, de coordina-
ció. Per practicar-ho de manera 
segura tindríem les següents 
recomanacions:
Progressió gradual de la inten-
sitat i volum d’activitat, evitant 
increments bruscos en la càr-
rega d’entrenament, especial-
ment en adults no entrenats o 
amb comorbiditats.
Escalfament i refredament 
actius, amb estiraments dinà-
mics abans i després de jugar, 
per reduir el risc de lesions 
musculars i articulars.

Entrenament neuromuscu-
lar específi c, que inclogui força 
de tronc i extremitats inferiors, 
exercicis pliomètrics, treball 
d’equilibri i feedback tècnic. 
La dosi recomanada és de 15 
minuts per sessió, almenys 15 
sessions en sis setmanes, amb 
manteniment periòdic.
Entrenament propiocep-
tiu, especialment per prevenir 
esquinços de turmell, mitjan-
çant exercicis d’equilibri sobre 
superfícies inestables, reacció 
a estímuls esportius i treball en 
monopodi. 
Exercicis d’elevació d’espat-
lla, estiraments d’extensors 
de canell i entrenament de la 
cadena cinètica, per prevenir 
lesions cròniques de l’extremi-
tat superior i millorar la biome-
cànica.
Equipament adequat, amb cal-
çat esportiu específi c per ten-
nis que proporcioni suport, taló 
arrodonit i puntera reforçada, 
per minimitzar el risc de lesions 
als peus i turmells.
Revisió de la tècnica de cop i 
empunyadura amb entrenador 
o fi sioterapeuta, per corregir 
errors tècnics que predisposen 
a lesions per sobre ús. La super-
visió professional i l’adaptació 
individualitzada són fonamen-
tals. La prevenció de lesi-
ons cròniques (tendinopaties, 
epicondilitis, lesions de l’espat-
lla) requereix treball especí-
fi c i correcció de desequilibris 
musculars.

5.Com infl ueix la 
pràctica del tennis en la 
salut muscular i òssia al 

llarg de la vida??

La pràctica regular del tennis 
té un impacte positiu. El ten-
nis és un esport d’alta càrrega 
mecànica i impacte, que afa-
voreix l’augment de la densitat 
mineral òssia (DMO) i la força 
muscular, especialment en les 
extremitats dominants. Diver-

sos estudis han demostrat que 
els jugadors de tennis presen-
ten increments signifi catius 
de la DMO i el contingut mine-
ral ossi en el braç dominant, la 
columna lumbar i el fèmur.
Pel que fa a la salut muscular, el 
tennis incrementa la força i el 
volum muscular, especialment 
als membres superiors, a causa 
de la naturalesa repetitiva i uni-
lateral del moviment. Aquestes 
adaptacions musculars contri-
bueixen a la millora de la funci-
onalitat i la prevenció de la pèr-
dua de la massa muscular. En 
relació amb la salut òssia, el ten-
nis és una activitat osteogènica 
que afavoreix l’augment de la 
densitat mineral òssia (DMO) i 
la massa òssia, principalment al 
braç dominant, la columna lum-
bar i la cama contralateral, amb 
efectes més marcats en joves 
i en períodes de creixement. 
L’estimulació mecànica repe-
tida genera una major resistèn-
cia I qualitat de l’os, la qual cosa 
pot reduir el risc de fractures i 
osteoporosi. L’adaptació òssia 
és més pronunciada si la pràc-
tica s’inicia durant la infància 
o l’adolescència, període crí-
tic per a l’adquisició de la massa 
òssia màxima. La pràctica con-
tinuada durant l’edat adulta i la 
vellesa manté aquests benefi -
cis, contribuint a la prevenció 
de l’osteoporosi i la reducció del 
risc de fractures.
En l’àmbit muscular, el tennis 
afavoreix el desenvolupament 
de la força i el volum muscular, 
especialment en el braç domi-
nant, i millora la coordinació, la 
velocitat de reacció i la compo-
sició corporal.
Per evitar desequilibris, es reco-
mana incloure entrenament 
compensatori per al costat no 
dominant. En resum, la pràc-
tica del tennis promou una salut 
òssia i muscular òptima, amb 
benefi cis que s’estenen al llarg 
de la vida en cas de pràctica 
regular.

tennis


