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Los Benefi cios del Ejercicio Físico

En los últimos años, el sedentarismo es parte de la vida de muchas perso-
nas. Una realidad visible por el alto índice de: obesidad, hipertensión, coles-
terol y triglicérides elevados, diabetes tipo II, enfermedades cardiovasculares, 
entre otras. 

La conclusión a la que todos los investigadores llegan es que practicar 
regularmente actividad f ísica, mas una alimentación adecuada, previenen y 
revierten los problemas de salud. Dentro de los benefi cios obtenidos por la 
práctica regular de actividad f ísica, se destacan: 

1. Disminución de casos de muerte por enfermedades cardiovascular.
2.  Disminución de peso, mantenimiento y, aún, aumento de la masa 

muscular.
3. Retraso del proceso de envegecimiento.
4. Aumento de la sensación de bienestar y autoestima.
5. Mejoramiento en casos de depresión y ansiedad.

Para obtener los benef ícios descritos, todo ayuda: caminar, correr, peda-
lear, pasear con la mascota, hacer compras a pie. Subir y descender escale-
ras, hacer jardinería, en fi n, llevar una vida activa. “La inactividad f ísica tiene 
un impacto negativo y tan severo, que sus efectos adversos, sobre las salud, son 
equivalentes a los efectos nocivos del tabaco y la obesidad”. (www.acsm.org). 
La práctica de no menos de treinta minutos de ejercicio diario será de gran 
benefi cio. “Asi, que si coméis, o bebéis, o hacéis otra cosa, hacelo todo para la 
gloria de Dios” (1 Coríntios 10:31).  

 Luiz Henrique Santos de Sena - UCB

 

¿Por qué las Mujeres Engordan? 

Normalmente todo el mundo engorda de la misma manera: comiendo 
más de lo que precisa. Sin embargo, las personas adultas tienen muchas razo-
nes para ganar, pero, principalmente las mujeres:

Casamiento: Mujeres casadas en general, aún sin tener hijos, son más 
obesas que las solteras de la misma edad.

Anticonceptivos: Algunas de ellas solo aumentan la retención de líqui-
dos. Ese exceso de peso debe desaparecer cuando la mujer deja de tomar la 
píldora. Lamentablemente, algunas no consiguen volver a su peso anterior, 
aún cuando dejan de tomarla.

 
Embarazo: Un gran número de mujeres se vuelven obesas después de la 

primera gestación. Muchas llegan a engordar 20, 30, y aún más kilos; en vez de 
los 10 a 12 kilos normales. Lo que difi culta el  volver a la normalidad, después. 
Aún cuando no aumente mucho peso, en promedio, dos años después de la 
primera gravidez, ella estará con dos kilos más; después del segundo emba-
razo, aumentará cerca de tres kilos, como un proceso natural del organismo.

Menopausia: Muchas mujeres ganan peso más aceleradamente después 
de la menopausia.  Felizmente, no en todos los casos. La  causa más probable 
de ese disturbio son los problemas emocionales tan propios de esta fase de la 
vida.   

Fuente: Viva Más Liviano, p. 41 y 42
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