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Autor del llibre ‘Esport i salut. Que hi diu la
ciencia?’, publicat per la UB

“El cos millora,
som mes alts i
forts que fa unes
generacions”

@® Lautor sosté que la clau per millorar la

condici¢ fisica d’'una manera profitosa i

saludable és fer esport de manera moderada,

sense que es converteixi en cap obsessio

David Brugué

! presentaci6 del llibre posava
i 'exemple d’'una associaci6 ame-
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Manuel Suarez amb un exemplar del llibre que acaba de publicar M JorDI HOMS

! les noves tecnologies? Pot cor-
i rer 100 metres llisos en menys

- més. E1 20081 el 2009 es van
i batre 255 récords del mén de

ques. No hi pot haver dependén-
i ciani malnutrici6, perqué hi ha
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port n’hi ha molts, pero hi ha,
poca informaci6 des del punt de
vista cientific. Que I'activitat fi-
sica aporta beneficis, és evi-
dent. Pero per que és positiu?
L’Organitzacié Mundial de la
Salut ha pretes disminuir en 10
punts la inactivitat en els pro-
pers anys, i aixo és complicat.

cis que aporta per a la prevencio
de diverses malalties. Per exem-
ple, I'artrosi afecta practica-
ment tota la poblacié mundial
després dels 50 anys. Pero fent
exercici es millora la massa
muscular, la densitat 0ssia o el
sistema cardiovascular. O sobre
el metabolisme, que fa que ges-
tioni millor el que mengem ire-
tiri més rapidament els residus.
O fins i tot té efectes sobre el
cervell, perque s’ha comprovat
que estimula la creaci6 de dopa-
mina i disminueix riscos com el
Parkinson. Aixo és una realitat.
Pero la ciencia que hi diu? En la
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el bricolatge de casa

més activa, com un 9%. Conti-

! nuen augmentant pero fins a

i un limit. L’esport d’alt nivell no
1 és sa, perque comporta una se-
! rie de riscos, sobreesforgos i

. malalties.

Es innegable que I'esport apor-
. ta beneficis sobre la salut, pero
Sobretot quan sabem els benefi- |

pot tenir efectes negatius?

i Efectivament, si és excessiu.
Pero, sino, només aporta bene-
i ficis. E12014 es va descobrir un
1 gen que fa que es produeixi una
. proteina fent esport que aug-

! mentauna série de xarxes neu-
ronals que fan millorar la me-

i moria. Fixa’t en com n’és d’'im-

i portant per ala canalla que S’es-
© ta formant.

. Qué aporta el llibre? |
i Reflexi6. Faig 19 o 20 preguntes !
i al'inici per fer reflexionarla

i gent. Per exemple, tenen limit

i elsrecords? Es poden assolir les
. marques actuals sense l'ajut de
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| quina és la resposta a aques-

. tes preguntes?

' Que si. Tinc un company que ha
i corregut els 100 metres en
aquest temps i amb aquesta

i edat. O al Sant Pau hi ha un car-
i dioleg que fa una cursa que es

i diu La marxeta del cor que fa

i amb nens trasplantats de 8 a 16
anys per demostrar que es pot.

i | els récords tenen limits?
i No. El que passa és que el marge
. cada cop és menor. El cos huma
i millora, som més alts i més
forts que fa unes generacions. I

i lesnoves tecnologies i els mate-
i rials també milloren.

Quina importancia tenen les
. noves tecnologies en el mon de

I'esport?

i Només un exemple: el 2010 es
i va prohibir un banyador que era.
i de polietile i fibra sintética que
. feia que el cos flotés una mica

. teixa forga. O Javier Garcia Chi-
1 co, un atleta de salt de perxa:

i quan esva obrir el CAR de Sant
. Cugat va millorar un metre per-
i queé hi havia una habitaci6 folra-
da amb matalassos. Sén només
1 exemples de que es pot fer.

. Es adir, que si es baten récords
! sera a causa de la nova tecnolo-
. gia i no del cos huma?

No, perque és el que deia: el cos
i huma continua millorant gene-

racio rere generacio, tot i que

. evidentment el procés és més

! lent que no pas 'aplicaci6 de les
noves tecnologies, que és més

i immediata.

i Estem en una societat en qué el
. culte al cos i 'aposta per un es-
. til de vida saludable estan en

i l'ordre del dia...

1 Si, pero s’ha d’anar amb comp-

te. Cal saber queé es fa. Si avui

i s’entra en un gimnas veus gent
1 obsessionada pel cosiles mar-

. icomporta malalties impor-

i tants. Hiha gent que n’abusa i

i s’ha de retirar molt jove. En se-

© gons quin tipus d’esport s’ha

i d’anar molt amb compte. Sha
comprovat que molts jugadors

i de rugbi tenen simptomes d’en-
1 cefalopatia.

En el llibre diu que s’expliquen

les claus per millorar la condi-

1 cié fisica d’'una manera profito-
i sa i saludable. Quines s6n?

i La claureal és fer esport de ma-
: neramoderada totalavida.

! Molta gent només treballa una
part del cos, com ara els ciclis-

i tes. Cal un exercici fisic global. I
i s’ha de tenir en compte que els

. efectes beneficiosos de I'esport

' 1o sémn acumulatius. Una perso-
na que hagifet molt esportien

i deixi de fer, al cap de dos o tres

1 anys té els mateixos problemes
! que una persona que no n’hagi

i fetmai. Allo de dir: “He fet molt
. esport de jove”, no serveix. M
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