BICICLETA CONTRA EL CANCER Y EL SIDA

Se trata del resumen de un artículo que ha aparecido en el Magazine de El Mundo del 25 de julio de 2004 sobre un estudio de un equipo de fisiólogos de la Escuela Superior de Deportes de Colonia (Alemania) a cargo del doctor Ingo Froböse, uno de los mayores especialistas mundiales en Medicina deportiva.

Este estudio es pionero en el mundo y acaba de revelar que montar en bicicleta es mucho más que una agradable diversión. El pedaleo, si se hace al menos 20 minutos al día, estimula las defensas del cuerpo y ayuda a combatir enfermedades como el cáncer y el sida.

Se ha estudiado a más de 7000 personas de todas las edades y se han revisado más de 3000 artículos científicos y comprobado clínicamente cómo montar en bici ahorra visitas al médico, medicamentos e, incluso, tratamientos costosos. Han llegado a las siguientes conclusiones:

1. Consigue reducir a la mitad el riesgo de padecer un infarto de miocardio;

2. Fortalece el sistema inmune o de defensa;

3. Previene el desgaste de las articulaciones;

4. Aminora el estrés y la ansiedad;

5. Proporciona bienestar a todo el organismo.

Uno de los beneficios del pedaleo diario que más sorpresa ha causado a los investigadores es su capacidad para revitalizar las defensas del organismo: “no sólo es bueno para las personas con tendencia a contraer infecciones, sino también para las que sufren algún proceso canceroso. Es como si estas células, que estaban dormidas despertaran, mediante el pedaleo, de un prolongado letargo” Esto explicaría por qué los chinos tienen un sistema inmune y cardiovascular de los mejores del mundo.

No se trata de hacer kilómetros, como de tiempo. Lo ideal, insiste el investigador, es pedalear durante 45 o 60 minutos, dos o tres veces por semana, al ritmo que uno mismo se marque.





Sistema inmune. El uso habitual de la bicicleta, además de estimular la producción de compuestos quí�micos que mejoran el estado de ánimo y hacen que se produzca una situación de bienestar, también re�percute de forma positiva en las defensas naturales del organismo. Los fagocitos, las células devoradoras de bacterias, son movilizados de manera inmediata a través del pedaleo. Y lo mismo ocurre con las defensas encargadas de atacar las células tumorales. De ahí que ya se esté empleando el ciclismo como terapia con�tra cáncer y sida. De hecho, el equipo del doctor Fobröse ha puesto a punto un programa específico para montar en bicicleta para mujeres con tumor de mama.








Espalda. Es una de las zonas más delicadas y que más lesiones aca�rrea. Se estima que un 62% de los trabajadores españoles, con una proporción de mujeres ligeramen�te superior a la de hombres, su�fre alguna dolencia en las vérte�bras. Principalmente debido al mantenimiento de posturas forza�das durante varias horas al día y al levantamiento de cargas pesadas. Sin embargo, los movimientos re�gulares de las piernas fortalecen sobre todo la zona lumbar y pre�vienen la aparición de las habi�tuales hernias discales. Es más, la musculatura de la espalda se for�talece gracias al pedaleo a la vez que mantiene la columna vertebral protegida de vibraciones y golpes. Por último, ir en bicicleta tam�bién estimula los pequeños mús�culos de las vértebras dorsales, que a través de los ejercicios de gimnasia tradicional sólo consi�guen ser estimulados y tensados con mucho esfuerzo.








Postura. De la posición del cuerpo sobre la bici dependerá en gran parte el éxito del ejercicio. La comodidad varía según la in�clinación y postura de las vértebras dorsales y el tipo de sillín. Por eso, cada modalidad, ya sea de carreras, paseo o montaña, requiere un tipo de asiento diferente que distribuya de forma uniforme el peso y la presión del cuerpo sobre la maquina. Estos son algunos consejos prácticos para sacarle mejor provecho al pedaleo: no usar sillines con agujero porque no hay una buena dis�tribución de la presión; para las mujeres, es conveniente usar asien�tos con acolchado de gel y con la parte posterior más ancha que la del hombre; es muy importante la posición de la pelvis sobre la bicicleta. En una postura incorporada (90°), la pelvis está rec�ta y los huesos pueden absorber mucha de la presión que iría al cuerpo, con lo que los genitales externos obtienen un buen nivel de oxígeno y buena circulación sanguínea.








Articulaciones. Sólo 10 minutos diarios de bi�cicleta ya repercuten favorablemente en las zonas de contacto entre los huesos. Y muy especialmente las articulaciones de las rodillas, ya que el 70-80% del peso del cuerpo es amortiguado por el sillín. Por eso, ir en bici es una buena alternativa al "jogging", pues tanto las articulaciones como los cartí�lagos no han de soportar esa sobrecarga, según los cálculos biomecánicos obtenidos por el Ins�tituto de Medicina Deportiva de la ciudad alemana de Colonia. Quienes montan en bicicleta regular�mente previenen el riesgo a enfermar de artrosis y también se aseguran de que andar y correr no su�ponga un problema con el paso del tiempo.








Sistema Circulatorio. Una de las mayores ventajas de practicar el ciclismo es que se reduce el riesgo de padecer un infarto de miocardio en más de un 50%. Las enfermedades cardiovasculares son en la actualidad la principal causa de muerte en los países desarrollados. Un mal que, según el doc�tor Ingo Fobröse, se puede combatir moviendo las piernas sobre una bicicleta normal o estática. En ambas, el ritmo cardiaco aumenta y la presión baja; en otras palabras, el corazón trabaja economizando energía y, por lo tanto, se desgasta menos. Incluso a nivel químico se producen sensibles mejoras: el llamado colesterol malo, responsable de la calcificación de los vasos sanguíneos, se reduce, lo que disminuye considerablemente el riesgo de trombosis.








Musculatura. Es una de las partes del cuerpo que más deterioro experimenta con el paso de los años. En con�diciones de ingravidez como por ejemplo, durante estancias prolongadas en el in�terior de naves espaciales, los músculos pierden volumen, elasticidad y fuerza, por lo que se hace necesario estimularlos para que no se atrofien. Y el mejor ejercicio consiste en pedalear. Los investigadores alemanes de la Escuela Superior de De�portes, que han desarrollado programas especiales de entrenamiento para los as�tronautas de las agencias espaciales de EEUU y Europa, así como para diversos equipos de ciclismo profesional, calculan que una persona de entre 45 y 60 años puede aumentar hasta tres veces su vigor muscular si montara en bicicleta una hora al día en vez de 20 minutos, el tiempo mí�nimo que invierten normalmente quienes practican, esta disciplina. Razón: a partir de los 50 minutos de pedaleo, el meta�bolismo de las grasas se estimula.











