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Jaque mate

Memoria, inteligencia, capacidad de
concentracion... estas son algunas de las
caracteristicas popularmente atribuidas a |os
jugadores de ajedrez.

Un reciente estudio patrocinado por IBM ha
investigado el efecto del ajedrez en un grupo de
escolares. Durante dos afios se ha seguido la
evolucion educativa de 22 jovenss ajedrecistas y
se ha comparado con la de un grupo de mas de
1.000 estudiantes no jugadores de ajedrez.
Ademas de comprobar que los progrescs y las
habilidades escolares eran mayores en los
primeros, la investigacién encontré algunas otras
cualidades atribuibles a la préactica continuada del
juego del ajedrez. Estas son algunas de ellas:

* Proporciona autoconfianza y autoestima.

* Mejora la capacidad de pensar razonadamente.
* Estimula el espiritu de equipo al mismo tiempo
que la habilidad individual del jugador.

* Mejora las calificaciones de ciertas
asignaturas, especialmente matematicas.

* Ayuda a los jovenes a entender la
responsabilidad de sus actos y a aceptar las
consecuencias.

* Mejora la atencidn.

* Es un excelente medioc para que chicos y chicas
puedan participar juntos sin considerar
diferencias fisicas.

La lista no es pequefia y los afributos son
sustanciosos. Ademas, esas 32 piezas y es0s 64
cuadritos, es una de las formas mas baralas para
que los jévenes compartan aigunos ratos con sus
padres y hermanos en un ambiente relajado.

Ver las estrellas

El pio-pio ¥ la lluvia de estrellas no es una cosa
exclusiva de los dibujos animados. En condiciones
normales, las células nerviosas responden a
estimulos que provienen del ojo y los interpreta
como arboles, pdjaros o cualquier cosa que
estemos mirando en esos momentos. Pero,
ciertamente, un golpe en la cabeza puede poner en
accion las células responsables de la vision en el
cerebro y hacerlo interpretar estos estimulos, de
forma equivocada, como luces y centelleos. En la
parte posterior de la cabeza es donde se

encuentra la zona responsable de la vision y es
ahf donde un buen manporrazo tiene mas
posibilidades de producir el fendmeno sin que ello
signifique, necesariamente, que la lesién es mas
grave. En cualquier caso, siempre que se pierda el
conocimiento como consecuencia de un golpe es
conveniente acudir a un centro médico para
asegurarse de que no hay ninguna lesion.

Ventas al mayor

De acuerdo con la revista internacional Worth,
ahora puedes vender casi el 50% de tu cuerpo
-legal o ilegalmente- sin morirte en el empefio. Si
la oferta te parece atractiva, aqui tienes los
(ltimos pracios de mercado:

* Rifiones: Unas 150.000 pesetas en China, una
minucia, pero mas de 3 millones de ptas. en
Polonia.

* Ojos: Algo mas de medio kilo en india por el
par, pero casi un millén en Argentina por una
cornea.

* Piel: Por 2.5 centimetros cuadrados pagan unas
3.000 ptas. en India.

* Miembros: Un brazo o una pierna (por los
tendones y la piel sobre todo) se cotizan como al
medio millén en India.

* Testiculos: En Rusia pagan hasta 500.000 ptas.
por el par.

* Ovulos: Mas de 200.000 ptas. en Estados
Unidos.

La mayoria de estos 6rganos se emplean en
transplantes, pero otros se utilizan en cosméticos
y compuestos que, tedricamente, prolongan la
juventud, incrementan la potencia sexual o,
sencillamente, te deberian de hacer sentir mucho
mejor.
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EJERCICIO_Y NUTRICION: LA OPINION DE LOS EXPERTOS

El mundo del deporte es un campo abierto, todos opinan y cada cual tiene sus métodos
segin su propia experiencia. La alimentacién no se escapa a la ténica general. Lo que
aqui te ofrecemos puedes tomarlo o dejarlo, pero es la opinién de los expertos:

CARBOHIDRATOS

Cuantos més mejor, y sobre todo que sean complejos. En forma de glucosa en la sangre
o glucégeno en ¢l misculo, los carbohidratos son la mejor fuente de energia del
organismo. Después de algunas horas de actividad fisica intensa, la mayoria de las
personas se quedan sin reserva de carbohidratos y la fatiga, la debilidad y el dolor,
aparecen. Un entrenamiento especifico puede mejorar la capacidad de resistencia y
retrasar la aparicion de la fatiga.

Seas deportista o no, los carbohidratos deben de proporcionarte al menos el 60% de tus
calorfas diarias. Dependiendo de la etapa y el nivel del entrenamiento la cifra puede
{legar hasta el 70%. Esa cantidad supondria entre 500 y 800 gr. de carbohidratos al dia
(2000 a 3200 calorias). La tabla de la pagina siguiente te ayudard con los ndmeros.

PROTEINAS

Los deportistas no deben de preocuparse por ellas, ¢l misculo lo engorda el ejercicio,
no las protefnas. Una dieta equilibrada proporciona, en condiciones normales, mds de
las que cualquier individuo necesita, sca sedentario o atleta. La excepcién podria estar
en los levantadores y especialidades de muy larga duracién, ya que udltimos estudios
apuntan la posibilidad de que podrian requerir algo mas. En cualquier caso, también
esos deportistas tienen un mayor aporte energético que suplirfa la mayor demanda.
La recomendacién general es de 0.8 gr de proteina por kilo de peso y dia. Para atletas
y dietas bajas en calorfas, entre 1 y 1.5 gr/k/dia podrfa ser mds adecuado. Esto supone
el 12-15% de las calorfas diarias. (Un filete de pechuga de pollo de 140 gr contiene
30 gr de proteina, un vaso de leche 10 gr y 200 gr de legumbres 20 gr de proteina).

GRASAS

Una dieta rica en grasa no sélo es poco recomendable para tu salud, sino que hard
empeorar tu condicién fisica. Aunque es cierto que la grasa es la mds concentrada y
abundante forma de energia y que se utiliza durante la actividad fisica prolongada,
incluso las personas méds musculadas y delgadas suelen tener més que suficientes
reservas para suplir esa demanda. No necesitas comer grasa extra para llenar tus
depésitos, cualquier carbohidrato y proteina que tu cuerpo no utiliza se convierte y se
almacena en forma de grasa. Evita las comidas grasosas sobre todo antes del ejercicio
ya que tardan mds tiempo en digerirse y absorberse.

La recomendacién es que menos del 30% de las calorias diarias sean de procedencia
grasa. Cuando las ctiquetas no estén expresadas en porcentaje, ¢l mimero “3” te puede
servir de referencia para calcularlo. Busca que el alimento tenga menos de 3 gr de
grasa por cada 100 calorias y siempre identifica primero el tamafio de la racidn.

LIiQUIDOS

El reemplazo de liquidos es esencial para un buen rendimiento deportivo.
Contrariamente a lo que antes se pensaba, mezclas contenicndo entre el 6% y el 9% de
carbohidratos se absorben tan bien como el agua y ayudan a conservar
carbohidratos, mantener los niveles sanguineos de glucosa y retrasar la fatiga.
Gatorade y otros semejantes son apropiados, pero mds barato es mezclar 3 partes de
agua y 1 de zumo de frutas.

Bebe alrededor de 1/2 litro 2 horas antes del ejercicio y otro medio entre 15 y 20
minutos antes. En ambientes calurosos consume entre 100 y 200 ml cada 15 minutos.




La caries es, sin duda, uno de los problemas de
salud publica mds importantes que tiene nuestro
pais ya que afecta al 95% de la poblacion.

(Qué es? La caries es una enfermedad
infecciosa de la boca que ataca la estructura del
diente. Aunque en su desarrollo influyen
factores personales, como inmunidad y
hormonas, la relacién dientes-alimentos-caries
es bastante evidente. El comportamiento y el
estilo de vida que condicionan la higiene y la
eleccién de las comidas son factores que no
pueden olvidarse.

{Como se desarrolla? En la superficie de
los dientes viven gran cantidad de
microorganismos que se alimentan de hidratos
de carbono (conocidos también como aziicares,
se encuentran en pasteles, helados, bolleria...
y, adema4s, en un gran ndmero de alimentos
como el pan, el arroz, las frutas, las pastas...).
Esos gérmenes eliminan dcidos que atacan el
esmalte y producen la desmineralizacién de uno
de los componentes esenciales del diente, la
hidroxiapatita, dando como resultado lo que
CONOCemos Como caries.

;PDonde estia la clave? Como acabamos de
ver, dos son los “ingredientes™ indispensables
para producir la infeccién: microorganismos y
carbohidratos. Si la boca estd libre de gérmenes
no hay posibilidad de caries, incluso con una
dieta cariogénica. Posiblemente, sin aziicares el
proceso tampoco se desarrollarfa.

Un tercer componente que no puede olvidarse
es la saliva. Nuestras glandulas producen casi
un litro de saliva diario, sobre todo, como
respuesta a la masticacién (durante el suefio el
flujo es minimo). Una de sus acciones es
protegernos contra la caries: la saliva diluye los
dcidos producidos por los microorganismos y
neutraliza la acidez, enjuaga la cavidad bucal,
proporciona minerales y estimula la accién
antibacteriana.

La importancia del flior. Aunque
protefnas, vitaminas y minerales (Ca, fésforo,
magnesio, hierro y zinc) contribuyen al
desarrollo de la dentadura, el fldor es de suma
importancia. Su accién esencial es convertir el
cristal bdsico del diente, hidroxiapatita, en

HIGIENE DENTAL

fluorapatita que es mucho mds resistente.
Aunque el flior se encuentra en algunos
alimentos (té, pescados y mariscos) la mejor
manera de asegurar un aporte suficiente es
mediante 1a fluoracién del agua potable. El tema
lleva afios debatiéndose porque en ¢l pasado la
medida se relacioné con procesos téxicos y
cancerigenos, pero actualmente sabemos que la
adicién al agua de 1 ppm (parte por millén) de
fldor es absolutamente inofensiva y evitaria
entre el 50 y el 70% de las caries (hace unas
semanas una conocida revista de salud espafiola
recomendaba 1-2 ppm. La diferencia parece
insignificante pero hay estudios que
demuestran que 2 ppm, ademds de suponer el
doble de lo necesario, suele causar problemas
de coloracién en los dientes).

Higiene. Es absolutamente indispensable. Lo
mds sencillo es el cepillado al menos dos veces
al dfa. Busca un cepillo suave o medio para que
las cerdas lleguen mejor a todos los rincones y
procura cambiarlo cada dos meses para evitar el
crecimiento de gérmenes. Ademds de un
dentifrico con fldor, la seda dental debe de
incluirse en la rutina diaria. Aunque es algo
novedoso en Espafia, hay cientos de estudios
mostrando su eficacia.

Es muy posible que al
principio te cueste un
poco, porque la seda se
rompa dejando los hilos
entre los dientes, las
encias te sangren..., pero
prueba varias marcas y
tipos (las mas adecuadas
podrian ser las que

Hevan cera) y ten mucha
paciencia. Los resulatdos son evidentes desde
el primer momento.

Alimentaciéon. Una alimentacién sana desde
el punto de vista nutricional no significa
necesariamenie que sca la mds adecuada para
una boca sana. Dos son los factores de los que
depende el poder cariogénico de un alimento:
su composicion quimica y su forma fisica. La
primera estd relacionada con el tipo de
carbohidrato que contiene (ademds del calcio,
fosforo, flior y acidez). Como dijimos, los
carbohidratos o azdcares son la fuente de




energia para las bacterias bucales. Miel, molasa
o azicar y el alimidén de, por ejemplo, las
patatas son potentes estimulantes de caries. Por
el contrario, los edulcorantes como sacarina,
aspartamo, ciclamato o xylitol son protectores
porque no se convierten en icidos.

De la forma fisica dependeri el tiempo de
permanencia en la boca. Sustancias pegajosas
como caramelos y pasteles pueden ser mds
cariogénicas que, por ejemplo, refrescos y
colas porque aunque éstos estin cargados de
aziicar se diluyen y desaparecen mds rdpido.
Ciertos alimentos contienen dcidos, como los
zumos de citricos y bebidas carbonatadas, que
de por sf atacan el esmalte (ver nuestro aviso
sobre el chicle de vit. C. PCSE, Marzo 94).
Otros, como ¢l pan y las galletas, aunque tienen
menos concentracién de azdcar estdn
combinados con almidones que los hacen
quedarse mds tiempo en la boca.

Ejemplos de alimentos “anticaries” son los
vegetales crudos que contienen gran cantidad
de fibra y no se pegan en los dientes (apio,
zanahoria, etc). Estos, ademds, requieren un
buen rato de masticacién con lo que el flujo de
saliva se estimula ayudando a aclarar la boca y
a neutralizar los 4cidos. Las frutas tienen ese
mismo efecto estimulante de saliva y
neutralizante de acidez, pero contienen también
azucares que favorecen la formacitén de caries.
Esto es un ejemplo de como ciertos alimentos
pueden, al mismo tiempo, favorecer y prevenir
la caries.

Por tanto, Los acidos que atacan el
la mejor esmalte actaan durante
elecclén los 20-30 minutos

para sigunientes a la ingesta
terminar del alimento. Es

una comida preferible comerse tres
es algo que pasteles seguidos que
estimule 1a lano__cada media hora,

saliva y no produzca dcidos en la boca. Un
ejemplo es el queso que, ademds de contener
calcio y fésforo, es un potente estimulante de
flujo salival y sus proteinas amortiguan la
acidez.

Habitos alimentarios. Ademds de todo lo
que acabamos de mencionar acerca de la
naturaleza y composicién de los alimentos, el
cémo los comamos es algo que va a influir
también en la aparicién de caries. La frecuencia
es importante. Por ejemplo, azicares enire
comidas son mds problemdticos porque las

bacterias
producen
los dcidos
durante
unos 20-30
minutos
después de
la toma. Asi, si una persona come tres
caramelos seguidos los dientes s6lo se exponen
a unos 30 minutos de desmineralizacién dcida;
pero si come uno cada media hora (jpoco a
poco! como equivocadamente solemos advertir
a los nifios) el tiempo de exposicion &dcida
aumenta a 90 minutos. También por ello es
conveniente cepillarse inmediatamente después
de las comidas, no cuando el dafio se haya
producido.

Igual sucede con los refrescos, es mejor
tomarlos de una vez que ir sirviéndose vasitos
durante toda una tarde (o elegir light). Esta
observaci6n es extremadamente importante en
bebés. Es habitual que las madres den a los
nifios un biberén de férmula, leche o zumos
como “tranquilizante™ y se lo dejen en la boca
durante horas. Esa prolongada exposicion a
aziicares o dcidos da lugar a una rdpida pérdida
de los minerales de los dientes superiores (los
inferiores se protegen con la lengua). Para
agravar la situacion, cuando el niito se duerme
el flujo de saliva disminuye.

Todo ello sucede también cuando se da el
pecho. La leche materna, igual que la de vaca,
es rica en hidratos de carbono que cuando se
dejan mucho tiempo en la boca producen gran
cantidad de dcidos que atacan el esmalte. Para
prevenir esto es mejor mantener al nifio
despierto durante la toma y hacerlas lo mds
breves posible. Para calmarlo lo mejor es un
biberdn con agua que le ayudard, ademds, a
aclarar y enjuagar su boquita.

Para terminar, casi nada de lo que acabamos de
decir tendria sentido si no visitas al dentista
al menos dos veces al afio. Recuerda que
lo que €1 pueda hacer depende séio y
exclusivamente del interés que td tengas en tu
higiene y cuidado personal.

No olvides que los pequefios aprenden
observando y el cuidado diario de los dientes es
algo que tu hijo te agradecerd toda su vida.

La PCSE garantiza la recepcién
incondicional de todos sus numeros. Por
favor, indique sus cambios de domicilio.




En este nimero nos referimos varias veces a los carbohidratos. Aqui tienes una

lista de alimentos que te ayudard a saber donde se encuentran:

ALIMENTO | ENERGIA (CALORIAS) | CARBOHIDRATOS (GR) | GRASA (GR)
Manzana (1 mediana) 81 21 0
Platano {1 mediano) 106 27 0
Naranja(2 medianas) 58 16 0
Patata asada (1 grande) 139 32 0
Pasas (160 gr) 300 79 0
Pan blanco (1 rebanada) 100 18 1
Pan integral (1 reban) 65 12 1
Arroz cocido(200 grs) 230 50 0
Espagueti {200 grs}) 280 57 1.5

VARICES

Actualmente las venas varicosas
son tratadas con lo que se llama
escleroterapia, la inyeccion de una
sustancia que colapsa la vena y la
degenera hasta que es absorbida
por el organismo. Si la vena es
muy pequena, el laser sustlituye a
la inyeccién. Pero ambos métodos
tienen sus inconvenientes: ta
escleroterapia hace gue algunos
glébulos rojos escapen del vaso y
dejen manchas en la piel que
duran anos; el laser sélo sirve para
venas muy pequefias.

El nuevoe “photoderm” parece la
solucion definitiva, Aungue, come
el laser, usa un rayo de luz, su
espectro de frecuencia es mucho
mas amplio, produce mas calor y
as, por tanto, capaz de destruir
vasos mucho méas grandes (hasta
del tamafio de un |4piz). El
aparato tiene también una mayor
longitud de onda con lo que
puede penetrar mas
profundamente sin daiar los
tejidos sanos de alrededor del
objetivo. Otra propiedad es que
destruye los glébulos rojos antes
de que escapen de la vena con lo
gue se evitan las marcas obscuras
en la piel.

El tratamiento no requiere
anestesia, dura unos diez minutos
y las venas desaparecen en 2-4
semanas. Todo estd preparado
para gue esté disponible al
ptblico en Estados Unidos a
finales de afo.

NOTICIAS

LIPOSUCCION
Aunque superficialmente
va opinamos acerca del
asunto (ver PCSE N°8-
Noviemb.93), ahora un
estudio de la Universidad de
Colorado nos da, una vez
més, la razdn. La
investigacion ha seguido
durante un afio la evolucidn
de nueve pacientes
sometidas a liposuccidn.
Cuatro de ellas recuperaron
en este tiempo la totalidad
de la grasa succionada y en
las mismas localizaciones
-abdomen, muslos y nalgas-,
Cinco se las arreglaron para
mantenerse en el peso
conseguido después de la
operaciém, pero todas ellas
cambiaron también sus
hibitos alimenticios,
comieron menos calorfas y
grasas y siguieron un
régimen de ejercicio.

Segin el director del
estudio, este tipo de cirugia
estd llenando los bolsillos
de mis de cuatro sin ningin
sentido. En este caso, un
55% de éxito (5 de 9) no es
gran cosa, pero sobre todo se
ha demostrado gue !a causa
no ha sido la liposuccidn,
sino los cambios en el estilo
de vida de las pacientes.

CREMA ADELGAZANTE
El mundo de la cosmética y
de la medicina se¢ ha
revolucionado con el anuncio
del Dr. Frome. Segiin sus
experimentos, una crema a
base de aminofilina es capaz
de penetrar la piel, llegar a
las células grasas y producir
ciertos cambios quimicos en
ellas para vaciarlas de su
contenido. Las pruebas se
han realizado en un grupo de
voluntarias y, efectivamente,
parece que las pacientes han
sufrido una disminucién de
los didmetros en las zonas
donde la crema fue aplicada.
Después del anuncio
empezaron las opiniones.
Algunos endocrinélogos
creen que los resultados no
han sido suficientemente
contrastados. Otros expertos
opinan que los tests sélo
midieron los cambios de
tamafio sin investigar si
ellos fueron realmente
debidos a pérdida de grasa o,
sencillamente, de apua u
otras sustancias.

La mayor duda, en todo caso,
es dénde ha ido esa grasa. Si
ha entrado en el torrente
circulatorio los riesgos
pueden ser considerables.
Estad atentos a lo que venga.




EL PODER DE LOS ALIMENTOS

En ia bisqueda de soluciones a las enfermedades modernas, los cientificas se han centrado
en la alimentacion. Frutas, verduras, granos Y cereales parecen ofrecer las mejares
alternativas preventivas. Aqui te ofrecemas algunos ejemplos:

APIOD
En 1991 un equipa de investigadores
comprob6 que inyectando un exrtracto de
apio a un grupo de ratas de laboratorio
durante unas semanas se producia un

descenso del 12-14% en sus presiones

arteriales. También su colesterol sanguineo
disminuia considerablemente. E1 causante
de tode elle parece ser un ingrediente
Hamado ptalide que podria igualmente
causar el tipico efecto sedativo del apio. La
cantidad inyectada eguivalia a la que un
adulto de unos 78 kilos asimilaria comiendo
AR
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Este es, sin duda, un nuevo vegetal al que

4 tallos de apio fresco.

quieres apuntarte. Dos son las sustancias
que los cientificos andan investiganda,
indol carbinol y beta carotene. La primera
actda contra los estrogenos, la hormona
que parece estimular la aparicion de cancer
de mama. Estudios preliminares indican
que unos 280 gr de brocoli cada dos dias
pueden prevenir el desarrollo de este tipo
de tumores. ElI beta caroteno es un
antioxkidante gue podria ser la ¢lave en la
lucha contra muchos tipos de cancer y
reduce fos riesgos de atagues cardiacos. El
brécoli, de la familia de las coles, centiene
considerables cantidades de vitaminas C, A,

folacina, niacina y minerales.

AJO
Un diente de ajo diario, seguan
investigadores alemanes, reduce las grasas
sanguineas y el colesterol, hace descender
la presion arterial y ayuda a prevenir los
coagqulos causantes de embolias. Los
mismos sulfuros causantes de su tipico ofor
podrian ser los responsables de sus efectos
benéficos. Otros experimentos sugieren gue
el ajo podria limitar el desarrollo de cancer
de estodmago en humanos Yy de mama en

animales de laboratorio.

s0JA
La judia de la soja, hervida comao las
legumbres o procesada como tofu, tiene un
enorme valor nutritiva. La lecitina gue
contiene podria prevenir la cirrosis
alcahdlica. Otras de sus sustancias parecen
neutralizar agentes tdxicos causantes de

cancer de higado en animales de

experimentacion. ~
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CITRICOS P

Aqui tienes atros que no gquieres perder de
vista. Ademas de su rigueza en vitamina C,
la peptina, sustancia que abunda en la piel
y en la parte blanca de las naranjas,
limones y pomelos, podria hacer descender
el colesterol sanguineo. La arteriosclerosis
es otro de los procesos gue podrian ser

tratados con peptina en el futuro proximao.
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EMPECEMOS POR UN BUEN COMIENZO

En los dltimos afios ha sido bastante normal ver en las piscinas a padres intentando
ensefiar a nadar a sus hijos de pocos meses. Algunos afirman que los nifios tienen
un instinto natural que los ayuda a flotar y a mover su cuerpo para no hundirse.
iNo lo intentes!, los recién nacidos y los bebés de corta edad no tienen totalmente
desarrollados sus reflejos y, por tanto, son incapaces de mantener la respiracién
voluntariamente y, mucho menos, de flotar y nadar. No hay nada malo en meter al

nifio en el agua, pero hay que ser conscientes de la diferencia entre ello y una clase

de taccn ESPECIAL
Los expertos aseguran que hasta los tres afios lo 2
NATACION

mejor para un pequefio es, sencillamente,

acostumbrarse a estar en el agua, una

experiencia que puede asustarlos si no se realiza

progresiva y cuidadosamente. Hasta esa edad,

estar chapoteando sobre el pecho o los brazos de
alguien que les sea familiar les daré la autoconfianza que necesitan para cuando,
después de los tres afios, tengan que dejar a sus padres o sus madres y dar solos las
primeras brazadas.

Algunos de los materiales que utilizan normalmente los monitores de natacién son
muy adecuados para los primeros momentos de su aventura en solitario. Por
ejemplo, el nifio sujeto a uno de esos flotadores planos puede aprender a
desplazarse a lo largo de la piscina ayudado de sus pies. Con ello aprende a coordinar
sus movimientos de la misma forma que ma4s tarde necesitard practicar para nadar y
desplazarse a més velocidad.

Recuerda, sobre todo, que cada nifio es diferente y que cada uno puede necesitar un
tiempo distinto para empezar a soltarse. En cualquier caso, la leccion no se aprende

de la noche a la mafiana y siempre es mejor dejar al nific en manos de especialistas.




EVIDENCIA CIENTIFICA

El tener “buenos pulmones” es una de las mds
populares caracteristicas de los nadadores vy,
ciertamente, el mayor desarrollo de la parte
superior del tronco es algo que no puede negarse al
observar la figura de los competidores.

El European Respiratory Journal incluy6 hace
algunos meses un articulo que intenta explicar el
mecanismo fisiolégico de este mayor volumen
pulmonar tipico de los nadadores. En una
investigacion realizada en Australia,
especialistas del Instituto de Medicina
Respiratoria del Royal Prince Alfred Hospital,
estudiaron la funcién mecénica de los pulmones de
8 nadadores de élite masculinos, 8 corredores de
larga distancia y otros 8 sujetos que sirvieron como
referencia. Después de contiolar algunas
variables relacionadas con Jos entrenamientos de
cada especialidad y las actividades fisicas de los
del grupo control, asf como las medidas
antropomeétricas de cada uno de ellos, los tests
revelaron que los nadadores tenfan:

-mayor capacidad pulmonar total,

-mayor capacidad vital,

-mayor capacidad inspiratoria,

-mayor anchura y drea pectoral,

-mayor volumen forzado espiratorio en 1 seg., 0
-mayor capacidad de difusién pulmonar.

Todo ello sugiere que el mayor volumen pulmonar
de los nadadores en relacién a otras actividades
deportivas se debe al desarrollo de una mas
ancha cavidad tordCica conteniendo un mayor
nimero de alveolos pulmonares, y no a otros
factores como:

-fuerza de los musculos inspiratorios,
-distensibilidad alveolar,

-edad de comienzo del entrenamiento, o
-diferentes tamarfios y composiciones corporales.

(QUE SABEMOS DE LA TEMPERATURA?
En un intento de contestar a esta
pregunta, un ec¢quipo de investigadores
del Laboratoric de Bioquimica del
Ejercicio de la Universidad de Aristételes
en Grecia, ha realizado un estudio que
fue publicado el pasado marzo en el
Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness.

El efecto de la temperatura del agua en el
rendimiento fisico fue controlado en
relacién a la frecuencia cardiaca y a la
produccion de 4dcido lictico de dos grupos
de nadadores masculinos. 50 de ellos
realizaron una prueba de estilo libre a
velocidad méxima sobre una distancia de
100 metros. Otros 50 nadaron 30 minutos
a velocidad submédxima. La temperatura
del aguwa fue ajustada en tres diferentes
controles a 20, 26 y 32°C. El resultado fue
que a la velocidad méxima (1.704 m/seg),
la mayor frecuencia cardiaca (185
pulsaciones/minuto) y la  mayor
concentracién de lactato (19.8 mmol/l) se

observaron con el agua a 32°C. A
velocidad subméixima, la mayor
temperatura so6lo afecté6 la frecuencia

cardiaca. La conclusién es que la
temperatura del agua parece tener un
efecto directo en el rendimiento fisico de
los nadadores, sobre todo en pruebas de
velocidad.

La Primera Carta de Salud Espaiiola es una
publicacién del Club Natacién Jaén que te ofrece
mensualmente una cientifica, interesante y amena
informaci6n sobre nutricion, ejercicio y prevencién
para ti y tu familia. Ah, y todo ello en Ia
comodidad de tu propio hogar y con la garantia
de los profesionales de ia salud y el deporte que
trabajan desde hace mds de cinco afios con el
Programa Salud del CNJ.

Si deseas mds informacién sobre nuestro programa
y ¢Omo unirte a nosotros en esta sana aventura,
pregunta a nuestro entrenador Juan Toledano, él te

pondra al dia de nuestras actividades.




