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Siete buenos hábitos para estar sano

Adiós a las molestias en la rodilla

El Universal

México / GDA

C
uando se pone frente al espejo y
nota que su abdomen ha au-
mentado de tamaño sin explica-
ción, se trata de exceso de grasa.

¿Ha pensado lo que sucede en el interior del
or ganismo?

“Una de las principales funciones del me-
tabolismo es generar energía; sin embargo,
cuando se excede la ingesta de carbohidratos
se incrementan los azúcares a tal grado que es
imposible que las células los absorban”, ex-
plica el endocrinólogo Melchor Alpízar.

“La grasa no sólo se deposita en el vientre,
también en los adipositos, las células de los
músculos y el páncreas, lo cual las vuelve
defectuosas y si permanecen con estos de-
pósitos de grasa impiden que la glucosa se
convierta en energía. Esto puede derivar en
padecimientos como la diabetes”, agrega. Es
necesario acelerar el metabolismo y propiciar
el gasto de energía de acuerdo con la ingesta
de azúcares.

Ejer cicio
Para que el azúcar que ingerimos se meta a

las células y se genere la molécula que
interviene en todas las transacciones de ener-
gía que se llevan a cabo en ellas. Combinar
una rutina de ejercicios de pesas y aeróbicos
(o subir escaleras por cinco minutos cada
hora) ayudará a seguir eliminando calorías por
cuatro a ocho horas después de haber ter-
minado la actividad física.

Aliment ación
“Si aumentamos la ingesta de carbohi-

dratos tendremos un metabolismo alterado.
Por ello contar con una alimentación ba-
lanceada ayuda a la célula a no convertir en
grasa lo que no metabolice. Un estudio de la
Universidad de Laval, en Canadá, considera
que el chile eleva de forma temporal la
temperatura del cuerpo, lo que estimula el
uso de grasa acumulada en los tejidos como
ener gía.

Fraccionar la comida
Realizar cinco comidas ligeras al día es una

manera de mantener al metabolismo en
constante actividad para regular los niveles de
azúcar en la sangre y evitar que se acumule
grasa en los tejidos. Es importante incluir una
pequeña porción de proteína en cada comida,

para que el organismo realice la síntesis de
nutrientes.

Hidrat ación
La célula no se debe deshidratar. Tanto el

hidrógeno como el oxígeno presentes en el
agua son esenciales para la transformación
biológica de los alimentos. Se recomienda
consumir de seis a ocho vasos diarios de
agua.

Descanso
Dormir un promedio de ocho horas es muy

importante para que el organismo se re-
cupere. El cansancio acumulado impide ace-
lerar los mecanismos metabólicos. Un estudio
de la Universidad de Chicago revela que
quienes duermen cuatro horas o menos
producen un exceso de hormonas de estrés
que provoca el almacenamiento de la grasa.

Evitar el alcohol y el tabaco
Manejo del estrés
Porque se liberan hormonas contrarre-

guladoras como la adrenalina y el glucagón.
Estas sustancias provocan la liberación de
azúcar por medio del hígado y al obligarlo se
puede provocar un mal funcionamiento que
deriva en enfermedades como la diabetes.

Por Edel Díaz

Especial El Nuevo Día

L
e molestan sus rodillas cada vez que
sube y baja escaleras? ¿Siente que en
ocasiones se le “atoran” las rodillas y le
causan gran dificultad para moverse?
Es posible que usted esté padeciendo
de Chondromalacia Patella (CMP, por

sus siglas en inglés), una condición que concentra el
dolor en la parte delantera de la rodilla, causa
entumecimiento, inflamación y provoca ruidos o
tronadas en esa articulación. A este conjunto de
molestias también se le llama “Rodilla de Corredor”
(Runner's Knee), ya que es un padecimiento común
entre deportistas.

Algunas de las causas que pueden conducir al
mal de la “Rodilla de Corredor” incluyen trauma en
la rodilla, subluxaciones en los huesos de la rodilla,
muslo, pierna, o mala posición postural de los
pies.

Aunque en muchas ocasiones esta molestia
disminuye cuando se estira o endereza la rodilla,
conforme pasa el tiempo la incomodidad se torna
más frecuente e intensa. El padecimiento de la
“Rodilla de Corredor” surge por el ablandamiento
de los cartílagos entre el hueso de la rodilla y el
hueso del muslo. Además, podría ocasionar que se
debiliten los músculos de los muslos. Por lo tanto, se
recomienda un pronta intervención de un pro-
fesional de la salud si las molestias comienzan a ser
constantes o a intervenir en sus actividades dia-
rias.

La CMP y muchos otros problemas relacionados

a las rodillas pueden ser tratados exitosamente sin
el uso de la cirugía y medicamentos. La qui-
ropráctica es una ciencia que se especializa en tratar
éste y muchos otros problemas de salud de una
manera conservadora y natural.

Un ajuste quiropráctico en la rodilla influye de
gran manera en su pronta recuperación. Estos,
combinados con descanso y la disminución de las
actividades que conlleven movimiento de las ex-
tremidades, han resultado altamente efectivas en
pacientes que han sido diagnosticados con CMP.
También el uso de antiinflamatorios como hielo
antes y después de la actividad que provoca la
dolencia, y fisioterapia, son claves para lograr
eliminar las molestias que causa la condición.

De igual modo, se recomiendan ejercicios de
rehabilitación isométricos, en los cuales se contraen
los músculos alrededor de la rodilla sin mover dicha
coyuntura. Éstos se llevan a cabo para fortalecer los
músculos alrededor de la rodilla y lograr la libertad
de movimiento.

Usted no tiene por qué reprimirse de moverse a
su antojo o de practicar su deporte favorito. Como
puede ver, existen métodos naturales que pueden
controlar y hasta eliminar esas molestias que en
ocasiones parecen insignificantes, pero que podrían
debilitar la estructura de su cuerpo.

El autor es doctor y tiene especializaciones en
medicina deportiva y en la técnica de Ajuste y
Manipulación de Descompresión de Cox para el
tratamiento de discos herniados. Fue profesor del
National College of Chiropractic en Chicago, Illinois.
w w w. q u i ro p r a c t i c a a l d i a . c o m

Entre las causas del mal de la “Rodilla de Corredor” figuran trauma en la
rodilla, subluxaciones en los huesos de la rodilla, muslo, pierna, o mala
posición postural de los pies.
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Combinar una rutina de ejercicios de
pesas y aeróbicos (o subir escaleras por
cinco minutos cada hora) ayudará a
seguir eliminando calorías por entre
cuatro y ocho horas después de
terminar la rutina.
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