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EHU-REN UDAKO IKASTAROAK 

Sabino Padilla:

 «Gure gorputzak ariketa fisiko gehiago behar du» 
Egungo sedentarismoaren eta elikaduraren ondorio txarrak nabarmendu ditu medikuak 

JAKES GOIKOETXEA - DONOSTIA Gizakiaren ingurunea eta bizimodua arrotza da bere gorputzarentzat. Horixe da Sabino Padilla Athletic futbol taldeko medikuak atzo EHUren Udako Ikastaroetan defendatu zuen tesi nagusia. «Gaur egun gure ingurunea ez dago egina gure gorputzaren premiei eta diseinuari erantzuteko», esan zuen Padillak Jarduera fisikoa, eboluzioaren giltza hitzaldian. «Horregatik, ez da harritzekoa gure gorputzeko gantzak gehitzea eta gu gaixotzea. Jarduera fisikoa egiteko diseinaturik gaude eta gure gorputzak ariketa fisiko gehiago behar du, baina ez dugu egiten». 

Padillak Neolito aroan kokatu zuen gizakiaren bizimoduaren aldaketa: «Nekazaritzaren eta abeltzaintzaren sorrerak sedentario bihurtu gintuen». Orduan hasi ziren gizakiaren ohiturak aldatzen, baina, Padillaren esanetan, azken mendeko joerek larritu egin dituzte sedentarismoaren ondorioak. «Gizakiaren sistema fisiologikokoa milioika urteko eboluzioaren ondorioa da, baina azken 10.000 urteetan gizakiaren elikadura erabat aldatu da, eta gaur egun gorputzarentzat erabat berriak diren elikagaiak jaten ditugu».Athleticeko medikuak gizakia haztegietako oilaskoekin konparatu zuen. «Gizakia haztegian hazitako animalia baten modukoa da: ez du ezer egiten; ugaldu eta jan, besterik ez».Ondorioz, gizentasuna arazo larria bihurtu da. Padillak zehaztu zuenez, «epidemia» da. Medikuaren esanetan, elikaduran izandako aldaketak dira gizentasunaren eragile nagusietako batzuk: «Elikagaiek gero eta dentsitate energetiko handiagoa dute, baina gero eta energia gutxiago gastatzen dugu. Gorputzean sartzen dugun energia eraldatzen ez badugu, energia hori pilatu egiten da, gantz bihurtzen da». 

Gizartea, «iparra galduta» Gantz horiek kentzeko kirurgia erabiltzen da batzuetan. Horrelako neurriei duten garrantzia kendu zaiela esan zuen Padillak, eta gizarteak «iparra galdu» duela: «Liposukzioetan gantz ehunak kentzen dituzte, gorputzaren zaborra direla uste da. Gantz ehunek, ordea, hormonak jariatzen dituzte, baskularizazioa bultzatzen dute eta jateko gogoan eragina dute». 

Kirolik edo ariketa fisikorik egiten ez dutenen beste muturrean eliteko kirolariak daude. Zer gertatzen da kirolari horiek goi mailako kirola uzten dutenean? Eliteko kirolak eragiten al die ondorio fisikorik orduan? Gorputza bizimodu berrira egokitzen dela esan zuen Padillak. Baita gaiari buruzko ikerketa gehiago eta sakonagoak behar direla ere.«Kirola egiteak gorputza babestu egiten du, eta ondorio onuragarriak ditu», esan zuen Padillak. «Denbora batean kirolik egiten ez bada, ordea, ondorio horiek guztiak galdu egiten dira». Baita goi mailako kirolarien kasuan ere, kirola erabat uzten dutenean. «Urte batzuetara beren adineko jendea baino okerrago egon daitezke eta bihotzekoa izateko arrisku bera dute».Kirola edo ariketa fisikoren bat egiteak arriskuak dituela onartu zuen Padillak, baina nabarmendu zuen hobe dela guztiek kirola egitea kirolik ez egitea baino. «Gaur egun kirolik ez egiteak sortzen dituen lesioak sendatzen ari gara». 

