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Societat Andorrana de Ciéncies

Esport i salut. Que
hi diu la ciencia?

+ 28 de maig del 2019 ales 19.00 h
+ Centre de Tecnificacié Esportiva d’Ordino, Ordinoo

En col-laboraci6 amb la Fundacio6 Julia Reig i 'Escola Professional
de Formacié d’Esports de Muntanya

Manuel Sudrez i Garcia

Bioleg, atleta i ex-professor a I'Institut Espanyol d’Andorra

A Curriculum

Manuel Suarez i Garcia (Sueros de Cepeda, Leon 1951), bidleg. Va viure i estudiar a la Seu d’'Urgell i
després es va traslladar a Barcelona, on es va llicenciar en Biologia. Ha treballat en el mén de I'ensenyament
i la formacio, tant com a professor d'institut (quatre anys a I'Institut Espanyol de Batxillerat d’Andorra, dos
anys a Barcelona i trenta anys a I'Hospitalet) com impartint cursos pedagogics a les principals universitats
catalanes.

També ha format part dels equips redactors de la Gran Enciclopedia Catalana, I'Enciclopédia Tematica
Proa, I'Enciclopédia de I'Esport Catala i el Diccionari de Medicina de I'Académia de Ciencies Mediques de
Catalunya i Balears, o en la realitzacié d’audiovisuals didactics per al Departament d’Ensenyament, entre
d’altres.

Ha estat membre de la Institucié Catalana d’Historia Natural, de Greenpeace, d’Unicef i membre d’honor de
la Societat Catalana de Biologia.

Es manté en actiu com a atleta (campi6é d’Espanya i sisé del mon I'any 2018 en llangament de javelina) i
triatleta.

Imparteix conferencies i cursos de divulgacio cientifica (Casa Elizalde, 2016; Centre Civic Guinardo, 2017;
Biblioteca Tecla Sala de I'Hospitalet, 2017, 2018, 2019; Biblioteques Publiques de Tarragona, 2018, 2019,
)

Autor dels llibres:

Esport i salut. Quée hi diu la ciencia? Barcelona: Universitat de Barcelona, 2019.

La ciencia, tard o d’hora, ho explica tot. Editorial Stonberg, 2016.

Triatl6. Vol. 5, p. 321-323. Dins: SanTacana Torres, CARLEs [dir.]. Enciclopédia de I'Esport Catala. Barcelona:
Enciclopedia Catalana, 2012-2014.

“L’Esport”. Dins: EI Medi Social vol. 5, p. 126-191. Proa enciclopedia catalana tematica. Barcelona:
Enciclopédia Catalana, 1997-2001.

Ecosistemes. [Barcelona): Generalitat de Catalunya. Departament d’Ensenyament, 1991.

Gran enciclopéedia catalana.

Més de 500 articles de biologia. Barcelona: Enciclopedia Catalana, 1969-1993.[et al.], CARRERAS | MARTI,
Joan [dir.]. Gran enciclopédia catalana. Barcelona: Enciclopéedia Catalana, 1986-1989. 2a ed.
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Diccionari Enciclopédic de Medicina. Casassas, OrioL [coord,]. Barcelona: Academia de Ciéncies Mediques
de Catalunya i de Balears: Enciclopédia Catalana, 1990. La redacci6 d’aquest diccionari ha estat portada a
terme per ’Academia de Ciencies Mediques de CatalunyaiBalears i amb la col-laboracié dels Departaments
de Cultura i de Sanitat i Seguretat Social de la Generalitat de Catalunya, el Col-legi Oficial de Metges i
Enciclopedia Catalana.

Teécnica d’obtencié de preparacions microscopiques (video didactic). SuARez GARCIA, MANUEL i CANTAVELLA,
NEL-Lo (gui6 i realitzaci6). Departament d’Ensenyament. Barcelona. 1990.

La vegetacio de la Garrotxa (video didactic). Suarez Garcia, ManueL i CanTaveLLa, NeL'LO [guid i realitzacid].
Barcelona: Generalitat de Catalunya. Departament d’Ensenyament. Programa de Mitjans Audio-visuals,
1987.
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No podem entendre I'esport si no tenim clar en quina societat
vivim. La societat actual, consumista, que valora sobretot els
diners, individualista of/i insolidaria, que anteposa el benefici
personal, masclista, que valora menys les activitats femenines i no
respectuosa amb el medi ambient, condiciona, de forma directa o
indirecta, les activitats esportives.

El sedentarisme genera problemes greus i 'OMS ha fet un estudi,
aplicant un programa, a escala global, per intentar reduir la inactivitat
fisica 10 punts, des de I'any 2001 al 2025. El programa s’aplicaa 1,9
milions de persones més grans de 18 anys, en 168 paisos. El 2019
només s’ha baixat un punt.

Manuel Suirez

Esporti salut

Qué hi diu la ciéncia?

Que l'activitat fisica és beneficiosa es pot demostrar, com ho han fet diversos estudis, un dels
quals s’explica al llibre. El que va fer I'’Associaci6 Medica Americana (composta per més de
250.000 metges) a Australia durant vuit anys, amb I'estudi de 200.000 persones d’entre 45 i 65
anys. Va concloure que si I'activitat fisica era moderada (com ballar o caminar), els beneficis ja
eren molt evidents; si I'activitat augmentava (com correr o jugar a futbol dues o tres vegades a
la setmana) els beneficis augmentaven més i si la intensitat encara era més alta (entrenament
d’atletisme o de natacid) encara eren superiors. Perd tenia un limit, 'esport d’alt nivell ja no
era saludable. Perd, quins eren els beneficis? Van mesurar la millora de la massa muscular,
la densitat Ossia, I'eficiéncia dels batecs del cor i la millora del reg sanguini, el descens del
colesterol, la millor gesti6 metabolica dels aliments i la més rapida eliminacié de residus, la
menor incidéncia de Parkinson o d’estrés, per la major secrecié de dopamina 0 menor de cortisol,
respectivament, quan es practica esport moderat i, fins i tot, es manté a ratlla el cancer, actuant
sobre I'activitat dels gens responsables (oncogens i antioncogens). S’allarga I'esperanca de
vida alguns anys, disminueixen un 20% les morts prematures i molts beneficis més.

El 2014 es descobreix un gen responsable de la sintesi d’una proteina que, al practicar esport,
activa el creixement de les interconnexions neuronals que milloren I'aprenentatge i la memoria.
Les capacitats fisiques les heretem dels pares, i avui sabem que hi ha més diferéncia entre
dos individus de la mateixa étnia que no pas entre individus d’etnies diferents. No és cert que
els kenians o etiops siguin genéticament superiors en curses de resisténcia o que els negres
americans siguin superiors per al basquet o inferiors per a la natacio, o els neozelandesos
superiors per al rugbi, els paquistanesos en criquet o els espanyols o argentins en futbol. Sén
cultures diferents. Un kenia o un negre nord-america pot ser un nimero u del mén en llangament
de javelina 0 en natacio6 si té les quatre caracteristiques que necessita per aconseguir-ho, que
son: la capacitat genética, la cultura o medi en el que ha nascut, els mitjans i la capacitat
d’esfor¢ per aconseguir-ho.

L'esport d’alt nivell no és saludable. L'exigéncia quant a esforg comporta més lesions, més
oxidacions biologiques que avancen l'envelliment, obsessions (per les marques, pel pes
corporal...), dependéncia (abusos), malnutricié, dopatge, malalties (vigoréxia, mal d’algada,
esterilitat, desgast articular, encefalopaties traumatiques croniques, depressions...).
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On és el limit en la practica esportiva? Pel que fa als limits individuals tenim encara pocs
parametres estudiats. Ara es pot mesurar quasi tot d’un esportista: el tipus de fibra muscular, el
lindar aerobic-anaerdbic, el VO, max., 'acid lactic, les secrecions hormonals, la resisténcia a
la fatiga, a les lesions, a la temperatura, a la deshidratacio, I'estat d’estres, etc. Pero tot aixd no
s'aplica a tothom que practica esport; com a molt es fan reconeixements generals amb proves
d’esforg, de petjada, capacitat pulmonar i alguna cosa més.

Avui, fins i tot, podem saber la predisposicid que té una persona a patir una mort sobtada, pero
aquesta analisi genética encara trigara a arribar a ser una prova generica o habitual.

Dels esportistes que més incorporen estudis sobre els limits del cos sén els escaladors. Emma
Roca, Kilian Jornet, Alex Txicon o Ferran Latorre han incorporat equips cientifics a les seves
activitats per mesurar parametres metabolics i genétics que donen una informacio extraordinaria.
L'esport femeni, que s’esta recuperant, tampoc no s’estudia amb especificitat de genere. Les
dones tenen més greix corporal, secrecions hormonals diferents cada dia, constitucio fisica
diferent i per tant lesions més especifiques i malalties amb incidencia i manifestacio diferent. El
masclisme social agreuja aquests problemes.

Els nous materials i les noves tecnologies aporten enormes millores a I'esport. Ciéncies
com la biomimética, I'antropometria, la nanotecnologia, la bioenginyeria, la farmacologia, la
cronobiologia o la genomica aporten coneixements decisius per a la practica esportiva. Per
exemple, els microsensors o les cambres de pressio (hipobariques i hiperbariques) son eines
imprescindibles per millorar.

En resum:

- L'esport comporta molts beneficis mesurables i alguns perjudicis si la practica no és I'adequada.
- Conéixer el nostre cos i les capacitats individuals ens fara saber alimentar-nos millor i practicar
segons les nostres possibilitats (edat, sexe, intensitat,...), perque els récords no tenen limit perd
el nostre cos si.

Els coneixements cientifics, també sobre I'esport, ens ajuden a realitzar una bona practica, perod
també a conservar i millorar la nostra salut, per suposat, a reflexionar sobre la societat en qué
vivim.
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