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El consumo de un helecho originario de Honduras ayuda a evitar y prevenir el estrés causado por el ejercicio fisico y la fatiga aguda

15.10.09 - LAURA P. TORRES | MALAGA
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Parece que el historietista estadounidense Elzie Crisler Segar no estuvo muy equivocado cuando le
otorgd a su personaje mas conocido, Popeye, una resistencia fuera de lo comun después de que tomara
espinacas. Ahora, un estudio en el que colaboran, entre otras instituciones, la Universidad Pablo de
Olavide de Sevilla y la Universidad de Granada (UGR), determina que un tipo de helecho cultivado junto al
lago Yojoa, en Honduras, tiene efectos positivos sobre el desajuste hormonal derivado de situaciones de
intenso estrés fisico.

Denominado 'Phlebodium decumanum', este helecho, de la familia de las polipodiaceas, produce efectos
reguladores en la respuesta inmunolégica como consecuencia de situaciones de fatiga, tal y como han
demostrado varias investigaciones. «La accién protectora del 'Phlebodium decumanum' ha sido evaluada
en ratas, con resultados muy complejos ya que se elaboré un programa de trabajo que llevaba a los
roedores hasta la extenuacion», explicéd uno de los investigadores del estudio, José Antonio Gonzalez
Jurado, de la Universidad Pablo de Olavide quien afiadié que «también se han hecho estudios con
esquiadores de fondo o ciclistas».

En este sentido, los deportistas siempre han buscado recursos que les permitan mejorar y optimizar su
rendimiento deportivo o una limitacion de las consecuencias negativas del entrenamiento o la
competicion.

Asimismo, varias sustancias son modificadas por el ejercicio fisico. Entre estas, se encuentran la
testosterona y el cortisol, consideradas hormonas de respuesta al estrés, y en las que se ha centrado el
andlisis del trabajo, publicado recientemente en la 'Revista Médica de Chile'.

Ambas hormonas tienen un papel como preindices de un estado de sobreentrenamiento ya que los
cambios en sus niveles circulantes se relacionan directamente con los niveles de rendimiento fisico. «El
cortisol es el indicador de estrés fisioldgico ya que es la hormona de los procesos catabdlicos, productora
de energia», aclaré6 Gonzalez Jurado, quien especificod que «la testosterona es anabolizante, por lo que
contrarresta el efecto provocado por el cortisol durante la practica de ejercicio fisico intenso».

La testosterona disminuye cuando se somete al sujeto a un estrés fisico ante el cual su estado de forma
no esta capacitado para responder; en contraposicion al cortisol, que aumenta.

Método cientifico

Los investigadores estudiaron una muestra de 24 jévenes, caracterizados por practicar deporte de
manera ocasional, divididos en dos grupos, en funcién de si consumian un placebo, levadura de cerveza,
0 una capsula con extracto del rizoma del helecho. Durante un mes, estos jévenes fueron sometidos a un
programa de ejercicio disefiado para alcanzar niveles de estrés fisico, y que contaba con pruebas como
golpeos de tenis en cancha, trabajos de fuerza dinamica y de resistencia.

Los resultados del estudio, elaborados a través de analisis de sangre, recogen que en el grupo que
consumio la sustancia derivada del helecho, en lugar de aumentar el cortisol, éste se mantuvo sin
cambios estadisticamente relevantes. De esta forma, el helecho actué como protector contra los excesos
de procesos catabolicos, aquellos relacionados con la produccion de energia y en los que interviene el
cortisol, producidos al entrar en una fase de fatiga aguda, previa al sobreentrenamiento.
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