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El ciclismo se considera una actividad fisica de intensidad moderada debido al gasto energético que se puede lograr simplemente al
practicarlo como una actividad recreativa o como forma de transporte, y también se considera un deporte de grado olimpico cuando
se practica como ejercicio de alta intensidad. Esa misma versatilidad hace del ciclismo, una actividad que se puede ajustar al estilo de
vida de muchas personas y trae consigo una gran variedad de beneficios para la salud.
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Antecedentes

El aspecto clinico hace referencia a beneficios relacionados
con |os niveles de ciertas moléculas como la glucosa y diversos
lipidos que participan en la regulacion metabdlica de nuestro
cuerpo. Estos niveles también sirven como indicadores del
estado de salud; los niveles de glucosa son un factor predictor
para diabetes mientras que los niveles de colesterol y triglicéridos
se han asociado con dislipidemias, hipertension y por supuesto,
obesidad.

En este punto, es evidente que los indicadores metabdlicos
anteriores estan relacionados con las enfermedades cronico-
degenerativas (ECD). Su caracter crénico se atribuye al tiempo
de padecerlas, asi como del tiempo en el que se llegd a ese
estado de salud. De la mano, el caracter degenerativo indica que
estas enfermedades progresan dejando un dafio permanente en
nuestro cuerpo.

La obesidad es una enfermedad que por un tiempo se consideré
como una alteracion simplemente de caracter metabdlico,
causada por el consumo excesivo de alimentos, que resulta en
un aumento de peso. Hoy en dia se sabe que es una enfermedad
multifactorial que cursa con un proceso crénico inflamatorio de
bajo grado. El dafio créonico genera una serie de cambios en
otros sistemas moleculares como los son las adipocinas que en
estados normales regularian multiples funciones relacionadas con
el metabolismo, y las citocinas proinflamatorias que participan
en rutas de sefializacion para los procesos inflamatorios. Entre
dichas citocinas, algunas de las mas estudiadas son el factor de
necrosis tumoral alfa (TNF-a) y las interleucinas 1y 8, las cuales
pueden ser estimuladas por acidos grasos saturados en células
inmunoldgicas conocidas como macrofagos, indicando una clara
relacion con la obesidad, asi como un factor para el desarrollo de
otras ECD.!

En el 2018 la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT)
reportd que en personas adultas mayores de 20 afios el porcentaje
de sobrepeso (39.1%) y obesidad (36.1) fue de 75.2%, lo cual
se contrastd con la ENSANUT 2012 que reporté 71.3%.2 A pesar
de los esfuerzos que se hacen para combatir dichos estados
de malnutricién, los porcentajes contindan aumentando de
forma constante por lo que se requieren nuevas estrategias que
combatan de modo mas eficiente estos problemas.
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La diabetes mellitus tipo 2 (DM2) se caracteriza por la pérdida
de regulacion de la glucosa sérica, que puede ser causada por
un proceso conocido como insulino-resistencia; asi como el dafio
progresivo de las células beta del pancreas. Dicho dafo esta
asociado al proceso inflamatorio que cursa el pancreas y ocurre
de forma muy similar al proceso inflamatorio en el tejido adiposo
durante la obesidad, caracterizandose por lainfiltracion de células
inmunolégicas conocidas como macréfagos que responden a las
sefiales de las citocinas proinflamatorias y se acumulan en estos
tejidos. Eventualmente las células inflamadas mueren y liberan
mas citocinas que promueven la inflamacién de forma cronica.

De modo similar que, con el sobrepeso y obesidad, la ENSANUT
2018 reportd que el porcentaje de personas adultas mayores de
20 afios que fueron diagnosticadas con diabetes, el cual fue de
10.3% (8.9 millones de personas), aumentd en comparacion con
los reportes del 2012 que fue de 9.2% (6.4 millones de personas).?

Algunas enfermedades cardiovasculares también cursan con
procesos inflamatorios crénicos intrinsecamente relacionados
con la patogénesis de la DM2. Una de las principales moléculas
responsables es la interleucina-1 (IL-1) que tiene actividad
proinflamatoria y el grupo de genes que codifican IL-1 también
incluye la secuencia de el antagonista del receptor de IL-1 (IL-1ra)
que tiene la funcién opuesta. En el desarrollo de ateroesclerosis
se ha reportado que existen variables genéticas conocidas
como polimorfismos, que generan una variante patdgena del
antagonista del receptor de IL-1 (IL1RN) la cual no cumple con la
funcioén del IL-1ra normal.®

Sistemas moleculares: SOCS y JAK

Como se ha revisado, las citocinas proinflamatorias juegan un
papel clave en las enfermedades de caracter cronico degenerativo
y ahora llega el momento de conocer algunos de los sistemas que
participan en la regulacion de estas moléculas para controlar los
procesos inflamatorios en los que intervienen.

Existe una familia de proteinas llamadas supresores de la
expresion de citocinas (SOCS) cuyas funciones principales se
han asociado con la regulacion negativa de diversas citocinas
incluyendo algunas moléculas benéficas como la leptina,
dilucidando una posible relacion con DM2.4 Otro punto de
evidencia de su relacion con DM2 se report6 tras observar que la
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proteina SOCS-3 puede interferir con la funcién de los receptores
de insulina de las células.5®

Otras funciones destacables de las SOCS incluyen su capacidad
para activar a las proteinas janus kinasas (JAK) e interferir con las
proteinas de la familia de transductores de sefial y activadores
de la transcripcion (STAT). Las JAK participan en la sefializacion
de citocinas que desencadena la liberacion de dichas moléculas
para mediar procesos inflamatorios, por lo que se han considerado
como agentes de interés al estudiar diversas enfermedades
inflamatorias, cancer y efectivamente, diabetes mellitus tipo 2.

Beneficios del ciclismo

Todos los tipos de actividad fisica y ejercicio brindan beneficios
directos a nuestra salud, aunque el grado varia, tener una vida
activa mejora incluso aspectos emocionales. El ciclismo es una
actividad que se acompafa de beneficios evidentes como la
pérdida de peso y mejoras en la eficiencia cardiovascular, asf
mismo es una actividad que se puede disfrutar tanto de forma
individual como en grupo.

Al ser una actividad fisica de intensidad moderada, sus beneficios
se extienden a la regulacion de moléculas como la glucosa al
estimular su utilizaciéon como sustrato energético y eventualmente
promueve la utilizacion de las reservas energéticas hasta
consumir el exceso de lipidos, reflejandose en la pérdida de peso
mencionada. Uno de los problemas comunes con la actividad
fisica es el abandono de esta. En 2020 el estudio Mdédulo de
Practica Deportiva y Ejercicio Fisico (MOPRADEF) presentd
resultados de las principales razones de abandon¢ y tanto en
hombres como en mujeres, la razén mas comun fue la falta de
tiempo, seguida por cansancio del trabajo y problemas de salud.”
La falta de tiempo es un motivo que puede ser combatido con la
flexibilidad del ciclismo al poder no solo utilizarse como actividad
deportiva, sino como un medio de transporte.

Adicionalmente la evidencia cientifica sefiala que el ciclismo
tiene un potencial antiinflamatorio ya que al practicarse por 7
horas a la semana aproximadamente, se observan mejoras en los
niveles de diversas citocinas, como el aumento de adiponectina:
molécula con actividad tanto antinflamatoria como promotora
de insulina; asi como la disminucion de resistina e interleucinas
relacionadas con procesos inflamatorios. Aunque el tiempo para
lograr los resultados optimos es de 7 horas a la semana, las y
los participantes que realizaban 3 o menos horas de ciclismo
también obtuvieron mejoras en sus marcadores metabdlicos y
moleculares, reiterando la importancia de incluir el ciclismo en
nuestras actividades cotidianas.®

En México durante el afio 2020, de 35,156,897 hogares censados,
7,469,168 cuentan con una bicicleta que se utiliza como medio de
transporte, dejando en claro que la bicicleta aun es un transporte
ampliamente usado. Los tres estados con mas viviendas que
cuentan con bicicleta fueron el Estado de México, Jalisco y
Guanajuato. (Figura 1).

Figura 1. Ndmero de viviendas por estado, en la Reptblica Mexicana, que disponen de bicicleta
que se utiliza como medio de transporte en la Republica Mexicana.
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FUENTE: INEGI. Censo de Poblacién y Vivienda 2020. Cuestionario Basico.

El Estado de México, al ser el estado con mayor densidad
poblacional, cuenta con un gran numero de viviendas que
utilizan una bicicleta como transporte y al revisar los datos a nivel
municipal se observa que Toluca se encuentra entre los primeros
10 municipios. (Tabla 1)

Tabla 1. Municipios del Estado de México con més viviendas que disponen de una bicicleta que
<@ 11sa cama medio de fransnarte.

Municipio Viviendas totales. Disponen de Porcentaje (%)

bicicleta que se

utiliza como

medio de

transporte.
Tultitién 145,731 3,753 21.79
Cuautitlan lzcalli 160,609 NI 19.79
Ixtapaluca 146,779 37,269 25.39
Chalco 104,247 44,411 42 60
Valle de Chalco 104,204 44,508
Solidaridad 42,71
Tecamac 164,198 45,379 27.64
Chimalhuacan 180,358 63,688 353
Toluca 239,528 76,995 3214
Mezahualctyotl 297 645 98,180 3299
Ecatepec de Morelos 448,068 124,135 259,94

FUENTE: INEGI. Censa de Poblacion y Vivienda 2020. Cusstionanc Basica,

Al tener una mejor idea de todo lo que nos brinda el ciclismo,
podemos concluir que es importante fomentar esta actividad
y continuar estudiando sus beneficios en otros sistemas vy
mecanismos bioldgicos. Sin embargo, como revisaremos a
continuacion, nos encontramos viviendo una época muy dificil para
toda la humanidad que ciertamente dificulta las oportunidades
para aprovechar los beneficios del ciclismo.

Ciclismo durante la pandemia de COVID-19

A finales del afio 2019, China comenzé a reportar un rapido
aumento de casos de una enfermedad que inicialmente era
desconocida, con el tiempo se descubrié que era una infeccion
causada por una variante nueva de la familia de los coronavirus la
cual se identific6 como SARS-CoV-2 por el sindrome respiratorio
al que se asocia y de forma mas habitual a la enfermedad se le
conoce como COVID-19 aludiendo al afio en que se descubrio.
Ante esta situacion la Organizacion Mundial de la Salud comenzé
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a emitir alertas de una posible pandemia debido a su alto grado
de contagiosidad y para inicios del 2020, la pandemia se volvid
una realidad que aun persiste en la mayor parte del mundo actual,
en el afio 2022.

Como método inicial de control, los gobiernos de varios paises
decidieron aplicar un periodo de cuarentena de diferente duracion
de acuerdo con su situacion, lo cual redujo dramaticamente las
actividades generales de la poblacion en el mundo, desde la
educacion y actividades econdmicas, hasta las actividades fisicas
y recreativas. Durante el 2020 se lograron grandes avances en el
estudio de esta nueva enfermedad e incluso se logré el desarrollo
de diferentes vacunas que se estan aplicando en varios paises.

El panorama en México mejora poco a poco, pero las actividades
fisicas y recreativas aln no se consideran seguras debido a que
usualmente se practican en lugares concurridos, lo cual aumenta
las posibilidades de contagio por SARS-CoV-2. Afortunadamente,
el ciclismo es una actividad tan verséatil, que es posible practicarla
en casa con el uso de una bicicleta estatica o si se tiene la
posibilidad, realizar el ciclismo tradicional en propiedades
privadas. En el caso de la bicicleta estatica, la evidencia de
sus beneficios aun no ha sido reportada de forma sélida, pero
al ser una actividad muy similar al ciclismo tradicional, es valido
plantear la hipdtesis de que sus beneficios también son similares.

Una nueva era.

Frente a la adversidad, la humanidad se caracteriza por su
habilidad para superar sus problemas, encontrando nuevas
formas de vivir. Esté habilidad el dia de hoy nos permite continuar
con nuestras vidas a pesar de la pandemia de COVID-19 y sin
duda, es posible continuar viviendo de forma saludable con
actividades que se pueden realizar en casa, compartiendo
nuestros logros de forma virtual y con la mente fija en el futuro en
el que podamos volver a realizar todas nuestras actividades de
la forma que mas nos guste. En el caso del ciclismo, sin duda se
beneficia de la convivencia grupal pero como hemos revisado,
las opciones viables en esta época también se pueden disfrutar
y aprovechar para mantener y mejorar nuestro estado de salud.
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