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Resumen

El control de una correcta nutricién, asi como la realizacién
de ejercicio fisico son dos factores clave en la prevencién
y en la lucha para el manejo de diversas enfermedades
crénicas. Algunas de estas enfermedades como son el
cancer, la diabetes y la fibromialgia, derivan en altas tasas
de mortalidad y suponen grandes costes sanitarios. Los
mecanismos de accion y la prescripcion 6ptima de dieta 'y
ejercicio necesarios para obtener beneficios siguen siendo
dificiles de alcanzar. Existe mucha informacién acerca de
los grandes beneficios que estas dos vertientes generan,
sin embargo, los estilos de vida actuales (altos niveles de
estrés, facil acceso a la comida ultra procesaday los nuevos
avances en las tecnologias), hacen que todo este proceso
hacia una vida saludable se vuelva en una lucha constan-
te y un enemigo de nuestra vida social y caética. Ademas,
las personas que padecen este tipo de enfermedades son
reacias a llevar a cabo un programa de ejercicio ya que
piensan que sera contraproducente para la mejora de sus
sintomas. Es por ello que se hace un llamamiento a tra-
vés de esta vision critica de la importancia del manejo de
la nutriciéon y la actividad fisica en la lucha contra diversas
enfermedades cronicas.
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Abstract

The control of proper nutrition and physical exercise are
two key factors in the prevention and management of
various chronic diseases. Some of these diseases, such as
cancer, diabetes and fibromyalgia, result in high mortality
rates and high healthcare costs. The mechanisms of action
and the optimal prescription of diet and exercise needed to
obtain benefits remain elusive. There is a lot of information
about the great benefits that these two aspects generate,
however, current lifestyles (high levels of stress, easy
access to ultra-processed food and new advances in
technologies), make this whole process towards a healthy
life become a constant struggle and an enemy of our social
and chaotic life. In addition, people suffering from this
type of diseases are reluctant to carry out an exercise
program because they think it will be counterproductive
for the improvement of their symptoms. This is why a
call is made through this critical view of the importance
of nutrition and physical activity management in the fight
against various chronic diseases.

Key words: physical activity, cancer, diabetes, healthy
lifestyle, fibromyalgia, obesity.
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La importancia de la nutricién
y el ejercicio en el cancer

El cancer es una causa importante de mortalidad en
el mundo, ya que es responsable de 1 de cada 6 falleci-
mientos, siendo los mas frecuentes: el cancer de mama,
pulmoén, colon y recto, préstata, piel y estdmago. Sin em-
bargo, las estrategias de prevencién existentes basadas en
la evidencia (Marshall et al., 2019) apuntan a que los dos
grandes enfoques para la prevencion y mejora de la cali-
dad de vida en este tipo de pacientes son el ejercicio fisico
y una nutricién adecuada.

Las pautas nutricionales de los profesionales constitu-
yen uno de los principales frentes de lucha como factor
coadyuvante en el tratamiento de los pacientes con cancer.
Esencialmente, los puntos clave estan relacionados con la
busqueda de estrategias que puedan ayudar a aumentar
o al menos mantener los niveles de energia y la ingesta
de proteinas. La caquexia por cancer, que es caracteriza-
da por el agotamiento de las proteinas musculares, es una
condicién médica grave que se observa con frecuencia en
pacientes con cancer, y puede estar vinculada con la inges-
ta nutricional insuficiente. Esta condicién puede afectar
significativamente la calidad de vida del paciente, asi como
su capacidad para tolerar el tratamiento y su funcién fisica
(Arends et al., 2017).

Un plan individualizado en funcién del paciente y el tipo de
cdncer tendrd un resultado muy positivo en la mejora de la
calidad de vida.

La actividad fisica es generalmente segura y bien tole-
rada en las personas con diferentes etapas de cancer, y
también en los pacientes con etapas avanzadas de la en-
fermedad, quienes pueden y estan dispuestos a realizar
actividad fisica(Lowe et al., 2009; Oldervoll et al., 2011).
Consiste en un entrenamiento supervisado o domiciliario
de intensidad moderada (50-75% de la frecuencia cardia-
ca maxima basal o de la capacidad aerobica), tres sesiones
por semana, durante 10-60 min por sesién de ejercicio.
La actividad fisica en pacientes con cancer esta vinculada
con el mantenimiento o mejoria de su capacidad aerébi-
ca, fuerza muscular, calidad de vida relacionada a la salud,
autoestima, y ademdas puede ayudar a reducir la fatiga y
ansiedad (Muscaritoli et al., 2021).

La importancia de la nutricién
y el ejercicio en la diabetes

Segun la Asociacidén Americana de Diabetes (Association,
2004), ésta es una enfermedad crénica que se caracteriza
por la presencia de niveles elevados de glucosa o azlcar en
la sangre, que pueden provocar complicaciones de salud
graves. La diabetes se divide en varias categorias, siendo
las mas comunes la diabetes tipo 1 y tipo 2, ademas de
la diabetes gestacional, que se puede desarrollar durante
el embarazo. La prevencién de la diabetes es una de las
principales estrategias para su control y manejo, y el man-
tenimiento de un estilo de vida saludable a través de la

nutriciéon y el ejercicio son medidas clave para prevenir la
aparicion de esta enfermedad.

Segln investigaciones (Colberg et al., 2016) el entrena-
miento aerdbico y de resistencia puede generar cambios
positivos en el musculo esquelético, tejido adiposo y el
higado para aumentar la accién de la insulina, incluso si
no hay una pérdida de peso significativa. Asimismo, el en-
trenamiento aerdbico regular puede incrementar la sensi-
bilidad muscular a la insulina en personas con prediabe-
tes (Dubé et al., 2011) y diabetes tipo 2 en proporcién al
volumen de ejercicio, e incluso un entrenamiento de bajo
volumen (con un gasto calérico de sélo 400 kcal/semana)
puede mejorar la accién de la insulina en adultos previa-
mente sedentarios (Kirwan et al., 2009).

El control nutricional es fundamental en personas con
diabetes, ya que una dieta adecuada puede ayudar a pre-
venir complicaciones graves y mantener los niveles de glu-
cosa en sangre estables. La terapia nutricional y el monito-
reo continuo de la ingesta de carbohidratos son estrategias
claves para mantener niveles de glucosa en sangre salu-
dables, lo que puede reducir el riesgo de complicaciones
como enfermedades cardiacas, dafio a los nervios y proble-
mas de vision. Es importante que las personas con diabe-
tes trabajen en estrecha colaboracién con un profesional
de la salud para disefiar un plan de nutricion adecuado y
personalizado para su condicién, asi como un correcto plan
de actividad fisica.

La importancia de la nutricién
y el ejercicio en la fibromialgia

La fibromialgia (FM) es una enfermedad tisular crénica
que provoca dolor muscular esquelético general. Ademas,
otros sintomas incluyen fatiga, dolor, depresion, trastornos
del suefio y ansiedad (Wolfe et al., 2016). Afectando asi a su
fortaleza fisica y mental. No existe de momento cura para
la fibromialgia (Borchers & Gershwin, 2015), por lo que la
importancia de los tratamientos para aliviar temporalmen-
te el dolor es significativa.

Ademads, los pacientes con fibromialgia suelen utilizar
una gran variedad de medicamentos, desde antidepresi-
vos, inhibidores selectivos de la recaptacion de serotoni-
na e inhibidores de la recaptacién de serotonina-norepin-
efrina, hasta morfina y otros analgésicos potentes, como
método para aliviar brevemente el dolor (Harris & Clauw,
2008). Sin embargo, otro método de tratamiento paliativo
explorado mas recientemente es el entrenamiento de fuer-
zay la actividad fisica.

Numerosos estudios han indicado que el entrenamiento
de fuerza tiene efectos fisicos y psicolégicos positivos en
pacientes con FM, algunos como: la disminucién del dolor,
la fatiga, la depresion y la ansiedad, asi como una mejor
calidad del suefio, fuerza muscular, capacidad funcional y
calidad de vida (Andrade et al., 2019; Bafiuelos-Terés et al.,
2022; Larsson et al., 2015).
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Ademads, la nutricién juega un papel clave en el control de
esta enfermedad aunque no existe una dieta o recomen-
daciones concretas para el tratamiento y/o prevencion de
esta enfermedad. Algunas de las sugerencias se centran en
reducer la inflamacion a través de la restriccion de diversos
alimentos, asi como la inclusién de diversos complementos
alimenticios que pudieran aliviar sintomas como pueden
ser la ingesta de Vitamina D (Yang et al., 2023), probiéticos
(Cardona et al.,, 2021), dieta vegetariana y vegana (Nadal-
Nicolas et al., 2021), suplementacién antioxidante (Mehra-
bani et al., 2019), dieta sin gluten (Slim et al., 2017) y el uso
de simbidticos (Hinchado et al., 2023).

A modo de reflexion y haciendo un analisis critico de la
situacién, existen pocos estudios que profundicen y ana-
licen la nutricion y el tipo de ejercicio 6ptimo en este tipo
de enfermedades croénicas, quizas por las caracteristicas
y sintomas tan diversos e individuales de cada paciente.
Sin embargo, lo que si esta en nuestras manos es la pre-
vencion, unos métodos preventivos a través de la educa-
cién, de la nutricion y de la inclusiéon de un programa de
actividad fisica que reduzca la aparicién de este tipo de
enfermedades, promoviendo la salud y el bienestar fisico
y mental de cada individuo.
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