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Objetivo. El presente estudio examina los efectos sobre rendi-
miento fisico y dafio muscular producidos por la combinacién de un
ejercicio intermitente de alta intensidad y la suplementacién con
HMB durante 8 dias en deportistas entrenados.

Meétodo. Diez jugadores de fiitbol (18-25 afos), en un disefio
aleatorio, a doble ciego y cruzado, se suplementaron durante 2
periodos distintos separados por 2 semanas. En cada periodo, 5 de
los 10 sujetos tomaron 3 g/dia de HMB durante 8 dias; los otros
5 sujetos recibieron PLACEBO (maltodextrina). Se realiz6 la medi-
cién de variables bioquimicas y diversos aspectos funcionales de
eficiencia muscular durante este estudio.

Resultados. Los niveles de CK se ven atenuados cuando los suje-
tos se suplementaron con HMB (916,1 vs 784,9 U/1). Por otro lado,
bajo una perspectiva funcional, los que tomaron PLACEBO presen-
tan una disminucién mayor en los valores del test de Abalakov
a las 24 horas después del LIST (42,8 vs 40,5 cm). Asimismo, se
aprecié un aumento en el tiempo de esprint de 20 metros a las
24 horas después del LIST en los sujetos que tomaron PLACEBO
(3,2vs3,35).

Conclusioén. Los resultados obtenidos sugieren que los depor-
tistas que recibieron HMB (3 g/dia; 8 dias) vieron menos atenuadas
las variables de rendimiento fisico mostrando cierta tenden-
cia a limitar las acciones catabdlicas en el organismo a las

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2014.10.001

24 horas después de realizar un ejercicio intermitente de alta
intensidad.
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Objective. We aimed to examine the association of physical acti-
vity, objectively measured by accelerometry, with semen quality
indicators.

Materials and Methods. A total of 62 men attending an infer-
tility clinic participated in the study. We assessed physical activity
during 7 days objectively, using accelerometers. Semen parame-
ters included volume, sperm concentration, total number of sperm,
motile concentration, total motile sperm and total motility.

Results. We observed that men who spent a middle num-
ber of 10 min-bouts of moderate-to-vigorous physical activity
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demonstrated significantly better sperm quality than those with
low or high number of bouts of activity (p<0.05). No associations
were found for sedentary or moderate-vigorous physical activity
time when it was not sustained during 10 minutes (i.e. not in
bouts).

Conclusion. We conclude that middle levels of physical acti-
vity conducted in sustained periods of 10minutes are likely
to have better semen quality than low or high levels of such
activity.
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Objetivo. Comprobar si un programa basado en actividad fisica
y otro en teoria orientada a la salud son eficaces para la mejora del
rendimiento muscular del tren inferior en personas con diabetes
tipo 2.

Método. Cuarenta y cinco sujetos (22 hombres) con diabetes
tipo 2 (edad:62.13 + 12.14) fueron distribuidos aleatoriamente en
dos grupos diferentes de intervencion. El primer grupo (GE) rea-
liz6 dos sesiones semanales durante doce semanas de ejercicio
combinado (aerébico, fuerza y propiocepcién). El segundo grupo
(GS) realiz6 una sesién semanal de unos 60 minutos acerca de la
importancia de la actividad fisica y la nutricién para el control de
la diabetes. Ademas a este grupo se les entregd un podémetro para
poder controlar el nimero de pasos semanales con la finalidad de
que semanalmente este nimero de pasos aumentase. La prueba de
30-second Chair Sit to Stand sobre una plataforma de fuerza sirvié
como método de evaluacidn al principio y al final de la interven-
cion. La prueba de Student t-test para muestras relacionadas fue
utilizada para observar las diferencias dentro de los grupos tras las
12 semanas de intervencién.

Resultados. Se encontraron diferencias significativas entre los
grupos en el nimero de veces que se levantaban y sentaban, 12.75
(£2.29) veces en el grupo GE respecto a las 9.35 (£1.41) del GS
(p=0.020). No se hallaron diferencias significativas entre los grupos
en la fuerza maxima y media (p>0.05). Ademas se encontraron
mejoras significativas dentro del grupo GE en el nimero de veces
de sentarse y levantarse (p =0.040) asi como en la fuerza maxima
y media dentro de los dos grupos de intervencién (p<0.01).

Conclusién. Un programa de ejercicios combinado puede resul-
tar igual de eficaz que un programa teérico orientado a la salud para
mejorar la fuerza en personas con diabetes tipo 2. Sin embargo,
en cuanto a rendimiento muscular el programas de actividad fisica
supone mejoras mas significativas, tal y como se puede observar en
la mejora del ndmero de veces de sentarse-levantarse de un grupo
respecto al otro.
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Objetivo. La resistencia a la insulina es un trastorno genético
o adquirido que consiste en una captacién inadecuada de glucosa
dependiente de la insulina por parte de los tejidos. Ocupa un papel
central en el sindrome metabdlico y es un estadio precursor de la
diabetes mellitus tipo 2. El objetivo de este estudio fue analizar si
la relacién entre la conducta sedentaria y la resistencia a la insulina
esta mediada por la actividad fisica moderada-vigorosa (AFMV).

Métodos. Estudio transversal que incluyé 1122 sujetos sanos de
seis provincias espafiolas

(61,8% mujeres), de edad media 55,0 afios (+ 13,6 afios). Se
midieron: sensibilidad a insulina segiin modelo de homeostasis
HOMA-IR, historia de consumo de tabaco y alcohol, y nivel de
sedentarismo mediante acelerometria durante siete dias con Acti-
graph modelo GT3X. Se realizé analisis de mediacién mediante
modelos de regresion lineal mdltiple de acuerdo a los postulados
de Baron y Kenny, para analizar si la asociacién entre tiempo de
sedentarismo y resistencia a la insulina era mediada por la AFMV.

Resultados. Tras ajustar por edad, sexo, consumo de tabaco y
alcohol, y tiempo total de acelerometria, el andlisis de mediacién
mostraba que la relacién entre tiempo de sedentarismo y el indice
HOMA-IR estaba mediada por la media de AFMV/d, estimandose
que el porcentaje de efecto total que se producia a través de la AFMV
era del 16,2% (z=2,00; p=0,021) en hombres y del 21,1% (z=2,86;
p=0,004) en mujeres.

Conclusion. La actividad fisica no es una variable confusora, sino
un mediador total de la asociacién entre el tiempo de sedentarismo
ylaresistencia alainsulina. Porlo tanto, en el caso de laresistenciaa
la insulina, las recomendaciones deben ir guiadas hacia el aumento
de la actividad fisica y no hacia la reduccién del tiempo sedentario.
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