13/08/2009

DIARIO DE SEVILLA

Prensa: Diaria
Tirada:; 25584

Seccion: SALUD
Difusion: 21009

Pagina:

48

DESCANSO

Lafalta de descanso afects
ala coordinacion motriz, la
agiiidad o el estado de animo

Radaccidn

Alolarge del proximo mes desep-
Hembre, deportistas de elite alo-
jados en la Residencia de Depor-
Hstas del Cenmro de Alto Rendi-
miento de la Cartuja van a some-
terse a un estudio cientitico que
valorard la relacion que hay entre
el descanso de los atleras vsuren-
dimiento fisico. El estudic, que
desarrollaran el Centro Andaluz
de Medicina del Deporte (CAMD]
vuna EBT granadina especializa-

da en sistemas de descanso, la fir-
ma Biovital, analizard la mejora
que produce unbuen descansoen
gl Denelicio celular, la potencia
muscular y otros aspectosrelacio-
nados con el rendimiento depor-
tive de los atletas analizados.

Los resultados obtenidos por
los deportistas de elite son conse-
cuencia de una serie de variables,
entre las que se encuentran fas ca-
pacidades de cada individuo, ia
practica, el entrenamiento, ia ali-
mentacion v el descanso. Une de
los factores que mas influye v que
MEenaos en cuenra se ha tenido tra-
dicionalmente es el descanso, ya
que durante el suefio se producen

en el organismo multimd de pro-
cesos que ayudan al deportista a
optimizar su rendimiento. La fal-
ta de sueflo impacta lisicamente
en log individuos v atecta negati-
vamenie en ia coordinacion mo-
triz, en la agilidad v la energia y
en el estado de animo. Por ello,
los expertos recomiendan con-
vertirel suefio enparte de lasruti-
nas del entrenamiente, aumentar
{as horas de suefio semanal antes
de las competiciones, dormir de 9
2 10 horas, mantener un horario
regular de suefic v llevar a cabo
cortas siestas durante e} dia para
1o sufrirsomnolencia. Hasta aho-
ra se han desarrcllado trabajos

cue han demostrado 103 efectos
negativos deno dormir bien, pero
ne cxsten mnvestigaciones que
midan la influencia de la caiidad
del suefio scbre el rendimiento
Genortive ni los procesos a traves
ce los cuales se produce esa inci-
dencia. Bl objeto del estudio que
van a acometer el CAMD v la fir-
ma Biovital es demostrar ¢émo
afecta un buen suefio al slstemna
inmunirario, como aumensta la re-
sistencia a las enfermedades o en
qué medida favorece larelajacion
total del aparato locomotor o per-
mite ahorrar enargia. Paraello, el
estudio constara de dos protoco-
los de pruebas, ias que realicen

riembros del CAMD v los exper-
tos de Biovital, donde se combi-
aran examenes fisiclogicos vy
bioquimicos con estudios sobre el
descanso, conde los deportisias
utilizaran el novedoso sistema de
descanso de Biovital, Las investi-
gaciones que ilevaran a cabo 1os
tecnicos dei CAMD estaran rela-
cionadas con pruebas de esfuerzo
y potencia muscuiar,

La metodologia que utilizara
Biovital constara de un analisis
polisomnogratico {técnica para
diagnosricar alteraciones en el
suefio), ademas de untest de an-
siedad v de memoria junto a un
cuestionario del suefio o escala
de Epworth. Asimismo, se reali-
ZaTdn una serie de pruebas bio-
quimicas, una vez tomadas las
muestras de sangre y orina, don-
de se analizaran los niveles de
cortisol, melatonina, nitritos, ci-
toquinas o glutation.




