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Fernando Ibarreta, director ejecutivo de Ila
Behobia-San Sebastian: "el 65% de los corredores
son ludicos, para ellos es un planazo"

Multimedia

Diferentes expertos impartieron ayer un Aula de Salud en el Aquarium en el
que ofrecieron consejos para preparar la Behobia-San Sebastian, cuya 582
edicion se celebrara el proximo 12 de noviembre

Diferentes expertos ofrecieron sus mejores consejos para afrontar con éxito de
salud y rendimiento la préxima Behobia-San Sebastian 2023 en el Aula de Salud
que tuvo lugar en la tarde noche de ayer el Aquarium de San Sebastian. En la
sesién intervinieron por parte de Policlinica Gipuzkoa, Enrique Pérez de Ayala,
jefe del Servicio de Medicina Deportiva de Policlinica de Gipuzkoa; Eider
Sanchez, Jefa del servicio de Nutricion; Leire Géarate, Jefa de la Unidad del Pie y
Javier Irazusta, Jefe del Servicio de Cardiologia; asi como Virginia Santesteban,
nutricionista de la Real Sociedad y Fernando Ibarreta, director ejecutivo de la
carrera.

Abri6 el Aula Fernando Ibarreta, destacando la importancia de esta carrera por
su perfil popular, reconociendo que "el 65% de los corredores son ludicos y
participar en esta carrera para ellos es un planazo".

Durante su intervencién, Enriqgue Pérez de Ayala, afirm6é que, a la hora de
afrontar esta prueba, "lo importante no es la edad", sino mantener un buen
estado fisico: "vemos corredores de 60 y 70 afnos que estan fenomenal, porque
no han dejado de entrenar", asegurd. Por otro lado, indic6 que lo ideal es
realizar previamente unos "chequeos médicos adaptados, que permiten obtener
una valoracién cardiovascular y determinar la potencia aerébica", y recomendé
el entrenamiento de fuerza al menos una vez a la semana para preparar bien la
carrera, porque tiene bastantes cuestas.

Eider Sanchez, experta en nutricibn deportiva, destacd la importancia de
mantener una alimentacién equilibrada, que consiste en comer 50% de
verduras, 25% de cereales y 25% de proteinas, con mas de 3 raciones diarias
de fruta. Anim6 a los corredores a optimizar los depositos de glucdégeno en los
dias previos a la carrera mediante la ingesta de arroz, pasta o tubérculos,
acompanado de verduras y de proteinas bajas en grasa como el pollo o el
pescado blanco, "para empezar la carrera llenos de gasolina".

La nutricionista de Policlinica Gipuzkoa inst6 a "no realizar experimentos
nutricionales en los dias previos a la carrera y mantener una hidratacion
adecuada". El dia de la carrera, aconsejo desayunar 2 6 3 horas antes de
comenzar a correr, "con una ingesta rica en hidratos de carbono, algo de
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proteina de facil digestion como la tortilla francesa, yogur o jamén cocido,
siempre acompafado de agua o café".

A continuacion, la enfermera y podbloga de Policlinica Gipuzkoa, Leire Garate,
enfoco su charla en la importancia de elegir el calzado adecuado y el cuidado de
los pies. Recomendé realizar previamente un estudio de la pisada que permita
configurar una plantilla para entrenar con menos riesgo de lesion. Garate
destacd la relevancia de la eleccion de zapatillas con un drop (diferencia de
altura entre el talén y la parte delantera del pie de entre 6 y 8 centimetros).
También sefalé que "cuando vamos a correr el pie se va a hinchar, por lo que es
mejor que el upper de la zapatilla se pueda adaptar". Recomendd mediasuelas
que amortigiien y faciliten el control; ysuelas que ofrezcan buen agarre.
Ademas, menciond la posibilidad de utilizar suelas de fibra de carbono para los
corredores que quieran mejorar sus marcas, aunque advirtié6 que estas suelas
"requieren de una técnica de carrera muy especifica. Son suelas que ofrecen
una respuesta de accién-reaccién y permiten al mismo tiempo prevenir lesiones".

Para personas diabéticas, senal6 la poddloga Leire Géarate: "si eres diabético vas
a tener mas riesgo de una infeccion. Hay calcetines especiales que cubren el pie
con nanoplata y cuando sudes no se te van a infectar esas fisuras que se te
hayan podido producir". La podéloga de Policlinica Gipuzkoa también indicé que
en caso de tener fascitis plantar, recomendaba calcetines con refuerzo de arco
interno. Para terminar, subrayé la importancia de aplicar vaselina entre el
calcetin y la zapatilla para evitar rozaduras. Y record6 un ultimo consejo sencillo:
"cortarse las ufas rectas y quitarse las durezas para prevenir heridas".

Javier Irazusta, jefe del servicio de Cardiologia de Policlinica Gipuzkoa, ofrecié
consejos cruciales sobre la prevencion de riesgos cardiovasculares y la muerte
subita durante la practica deportiva. Destacé la importancia de la personalizacion
del ejercicio fisico segun la edad y los factores de riesgo. En este sentido, el
cardiélogo afirmé que "tenemos clara que la actividad fisica es fundamental,
disminuye la mortalidad igual 0 mas que la mayoria de los farmacos, pero el
deporte puede causar muerte subita en personas con cardiopatias”, a lo que
anadio: "nuestras recomendaciones a nuestros pacientes son siempre realizar
ejercicio fisico moderado, siempre pasando los 150 minutos semanales. Otra
alternativa es hacer ejercicio mas vigoroso, por ejemplo, hacer ejercicio tres
veces por semana, tipo spinning".

Destacd la importancia de personalizar el plan de ejercicio fisico segun perfiles y
sus factores de riesgo, diferenciando pacientes con cardiopatias, o pacientes
oncologicos, mujeres embarazadas,... "a fin de que cada persona conozca su
punto de partida bien y busque en el ejercicio la salud y disfrutar" apunté.

"Pero cuando nos planteamos una carrera como la Behobia -afirmé el cardiélogo
de Policlinica Gipuzkoa, Javier Irazusta y corredor habitual de la Behobia-, una
mediamaratén con cuestas fuertes, debemos tener en cuenta varias cosas y los
cardidlogos dividimos a la poblacion en dos grandes grupos: los jovenes,
menores de 35 anos, donde hay que descartar miocardiopatias y cardiopatias
congénitas. Estas enfermedades cardiacas son poco prevalentes (3 personas
por cada 1.000 deportistas). El 60-80% de las muertes subitas ocurren durante la
practica deportiva en este bloque de edad. Para prevenirlas, aconsejamos acudir



a la consulta de cardiologia donde hacemos una exploracién fisica sencilla, y
ademas un ecocardiograma y un electrocardiograma. En gente mayor de 35
anos, las cardiopatias congénitas son menos frecuentes como causa de un
incidente cardiovascular en carrera y lo que puede causar una incidencia es una
cardiopatia isquémica, provocandole un infarto o una angina. Para prevenirla hay
que valorar el estudio en consulta y ademas realizar una prueba de esfuerzo
dirigida a buscar una cardiopatia isquémica y valorar si hubiera que hacer esa
prueba. Para ello clasificamos a los pacientes en base a una tabla de factores
de riesgo, estudiando cada caso", concluy6 el cardidlogo.

La dltima en tomar la palabra fue Virginia Santesteban, nutricionista de la Real
Sociedad, que presentd su experiencia en la aplicacién de la densitometria DXA,
proyecto compartido con Policlinica Gipuzkoa, como una herramienta avanzada
para medir la composicion corporal de manera precisa. Destacé que esta
tecnologia es especialmente beneficiosa para atletas y deportistas de alto
rendimiento, ya que permite un seguimiento detallado de la densidad mineral
Osea, la masa magra y grasa, entre otros parametros.

La sesion fue presentada por la doctora Sonia Roussel, directora asistencial de
Quirénsalud en Gipuzkoa.

Sobre Quirénsalud

Quirénsalud es el grupo hospitalario lider en Espafa y, junto con su matriz
Fresenius-Helios, también en Europa. Ademas de su actividad en Espana,
Quirénsalud esta también presente en Latinoameérica, particularmente en
Colombia y Peru. Conjuntamente, cuenta con mas de 45.000 profesionales en
mas de 180 centros sanitarios, entre los que se encuentran 58 hospitales con
mas de 8.000 camas hospitalarias. Dispone de la tecnologia mas avanzada y de
un gran equipo de profesionales altamente especializado y de prestigio
internacional. Entre sus centros, se encuentran el Hospital Universitario
Fundacién Jiménez Diaz, Centro Médico Teknon, Ruber Internacional, Hospital
Universitario Quirénsalud Madrid, Hospital Quironsalud Barcelona, Hospital
Universitario Dexeus, Policlinica Gipuzkoa, Hospital Universitari General de
Catalunya, Hospital Quirénsalud Sagrado Corazén, etc.

El Grupo trabaja en la promocion de la docencia (diez de sus hospitales son
universitarios) y la investigacion meédico-cientifica (cuenta con el Instituto de
Investigacion Sanitaria de la FJD, acreditado por la Secretaria de Estado de
Investigacion, Desarrollo e Innovacion).

Asimismo, su servicio asistencial estd organizado en unidades y redes
transversales que permiten optimizar la experiencia acumulada en los distintos
centros y la traslacion clinica de sus investigaciones. Actualmente, Quirénsalud
esta desarrollando multitud de proyectos de investigacién en toda Espana vy
muchos de sus centros realizan en este ambito una labor puntera, siendo
pioneros en diferentes especialidades como oncologia, cardiologia,
endocrinologia, ginecologia y neurologia, entre otras.




