La grasa corporal al bucear

;Como te afecta tu composicion corporal al bucear?

El buceo es una actividad fisica, siendo la cantidad de grasa en el cuerpo de una persona un parametro
relevante del fisico humano. En este articulo, nos gustaria analizar cémo una mayor o menor cantidad de
grasa corporal hace que el buceo sea mas o menos seguro.

Desafortunadamente, la investigacién sobre la grasa corporal y la seguridad durante la descompresién,
adolece de datos poco fiables: el indicador mas utilizado para la obesidad es el indice de masa corporal
(IMC). EI IMC se calcula dividiendo el peso (en kilogramos) por el cuadrado de la altura (en metros). Dado
gue solo tiene en cuenta el peso y la altura, el IMC no refleja las diferencias en la composicién corporal (es
decir, grasa frente a musculo).

Para evaluar la seguridad relacionada con la descompresién, debemos basarnos en estudios sobre
burbujas (émbolos gaseosos venosos, EGV). Aunque las burbujas que se forman en las venas de una
persona no son un buen indicador para la ED, si pueden ser un indicador del estrés descompresivo. Al igual
que con los estudios que utilizan el IMC, tenemos que trabajar con lo que tenemos.

Enfermedad por descompresion

Los buceadores que prestaron atencién a las clases tedricas durante su curso de iniciacién al buceo,
recordaran que la grasa corporal se considera un factor de riesgo para la enfermedad por descompresién.
El argumento bdsico es que la grasa (tejido adiposo) esta relativamente mal vascularizada (tiene menos
vasos sanguineos por volumen que los musculos), lo que supone a una liberacidn mas lenta de gas inerte
durante el ascenso. Ademas, el nitrégeno en particular, se disuelve bien en la grasa. En conjunto, se cree
gue estos factores aumentan el riesgo de ED en buceadores con un mayor contenido de grasa corporal.

Un estudio que tiene en cuenta una gran base de datos de inmersiones recreativas recopilada por DAN,

solo confirma esto' parcialmente. Los investigadores analizaron 39.099 inmersiones, registrando el peso y
la altura de los buceadores que las realizaron, asi como la incidencia de ED. En 970 de estas inmersiones,
también midieron los EGV (burbujas) mediante ecografia Doppler.

El IMC provocdé un aumento débilmente significativo en la formacién de burbujas, un efecto debido
principalmente a la mayor susceptibilidad de las buceadoras del estudio. Curiosamente, el IMC medio de
los buceadores del estudio que habian sufrido un episodio real de ED, era ligeramente inferior al de los
buceadores que no presentaban sintomas (24,5 frente a 25,6). Esto podria deberse a la baja prevalencia
de la ED en general y al pequefio tamafio de la muestra: solo 320 buceadores sufrieron ED; la diferencia
de IMC no es estadisticamente significativa.
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Por el contrario, un estudio realizado con pescadores mexicanos que utilizaban buceo con suministro

desde la superficie (hooka) para pescar langostas y pepinos de mar* mostré una correlacién significativa
entre la ED y el IMC. Los buceadores con un IMC mas alto sufrian ED con mayor frecuencia y gravedad.
Hay varias diferencias importantes con respecto al primer estudio: las inmersiones con compresor suelen
tener perfiles mucho mas arriesgados, con multiples ascensos y descensos para atrapar langostas. Estos
pescadores suelen pasar mucho tiempo bajo el agua, con tiempos de fondo diarios que oscilan entre 12 y
260 minutos. Los pescadores tenian un IMC de 34,5 = 4,7. A menos que todos fueran excepcionalmente
musculosos, sus porcentajes de grasa corporal eran mucho mas altos que los de los buceadores
recreativos examinados en el estudio utilizando la base de datos de DAN. Para poner las cosas en
perspectiva, una persona de 175 centimetros de altura pesaria 75 kilogramos con un IMC de 24,5 (estudio
de la base de datos de DAN) y 105 kg con un IMC de 34,3 (pescadores mexicanos).

Un estudio de la Marina de los Estados Unidos® también encontré una mayor incidencia de ED entre los
buceadores con un mayor porcentaje de grasa corporal. Podemos suponer que los buceadores militares
realizan un trabajo mas duro que los buceadores recreativos, y que esta diferencia contribuye a la mayor
incidencia de ED en los buceadores de la Marina con mas grasa corporal.

Otro estudio mas antiguo es muy valioso en este contexto, ya que no utilizé el IMC, sino que midié el
porcentaje de grasa corporal de los buceadores aplicando una débil corriente eléctrica y, a continuacién,
midié las burbujas utilizando una ecografia Doppler®. Los buceadores de este estudio realizaron una sola

inmersion con descompresién a -35 metros, con dos paradas de descompresién a -6 metros y -3 metros.

Este estudio no encontré una relacién entre el porcentaje de grasa corporal y la formacién de burbujas
después de la inmersién, al igual que el estudio que utilizé la base de datos de DAN. Los buceadores de



este estudio eran bastante delgados, con porcentajes de grasa corporal que oscilaban entre el 26 % y el 4
%. El Gltimo valor, extremadamente bajo, seria el de un boxeador muy delgado y ligero el dia del combate.
Una vez mads, dentro de este estrecho rango de grasa corporal y protocolos de buceo conservadores, los
investigadores no encontraron ninguna relacién entre la grasa corporal y el riesgo de ED.

Una publicacién sobre la obesidad y el buceo’ sefiala acertadamente que la obesidad no es una condicién
monolitica, sino que conlleva una serie de problemas asociados. Estas comorbilidades incluyen problemas
respiratorios, cardiacos, hipertensién arterial y diabetes. Cada uno de estos problemas puede agravarse
bajo el agua. Un buceador estad expuesto a la presidn hidrostatica y realiza actividad fisica al nadar. Esto
podria resultar mas dificil para los buceadores con exceso de grasa corporal, no por el tejido adiposo en si,
sino por los problemas respiratorios que se desarrollan como consecuencia del sobrepeso. No es solo el
riesgo de ED lo que cambia con el exceso de grasa corporal.

Conclusiones: no hay riesgo adicional con un nivel de grasa
corporal bajo o moderado, pero hay que tener cuidado con la
obesidad grave.

Creo que es razonable afirmar que un nivel de grasa corporal bajo o intermedio no influye en el riesgo de
ED después de una inmersion recreativa. Adelgazar desde un cuerpo normal hasta el fisico musculoso de
un culturista no reducira el riesgo de ED. Pero una vez que se llega al punto de tener una barriga
prominente, el exceso de grasa corporal aumenta la probabilidad de sufrir ED. Esto probablemente se
agrava cuando el exceso de grasa corporal se combina con un esfuerzo fisico significativo bajo el agua,
como es el caso de los buzos de la marina y los pescadores mexicanos.



En general, cuanto mas delgado estés, mas sano y en mejor forma estaras para bucear. Sin embargo, las
investigaciones cientificas de las Ultimas décadas parecen indicarnos que un kilo extra de grasa corporal
debido a una semana de comilonas navidefias afiadido a un cuerpo por lo demas razonablemente delgado
no te expondra a un mayor riesgo de ED.

Grasa corporal y aislamiento térmico

Pero, ¢es la grasa corporal tan mala? Algunos de los buceadores mdas consumados del planeta son
enormemente gordos. Por supuesto, no se trata de buceadores humanos, sino de mamiferos marinos, que
utilizan gruesas capas de grasa especializada (llamada grasa subcutanea) para aislarse del agua del mar,
a veces helada, en la que viven.

La grasa corporal puede desempenar un papel similar en los buceadores humanos. Cabe destacar que en
muchas sociedades tradicionales, como la de los haenyeo en Corea, los buceadores en apnea que buscan
moluscos y crustaceos bajo el agua suelen ser mujeres. En una poblacién sana (no obesa), las mujeres
tienen un porcentaje de grasa corporal mas alto que los hombres.

Mantener el calor en un cuerpo humano sumergido en agua es un proceso complejo. Hay mucho mas que
la reduccion del flujo de calor a través de una capa subcutdnea de grasa aislante. Las células de grasa
marrdn, que se concentran, pero no se producen exclusivamente alrededor de los drganos internos, no son
solo aislantes, sino fuentes activas de calor. Los escalofrios musculares que generan calor y la
redistribucién de la sangre caliente de las extremidades al centro del cuerpo complican ain mas el asunto.
La grasa corporal solo es un instrumento mas en la orquesta de la termobiologia humana.

El aumento de la grasa corporal suele asociarse con un metabolismo mas lento y, por lo tanto, con una
menor produccién de calor intrinseco. Las personas mas delgadas parecen temblar mas, lo que compensa



su capa aislante mas fina. Otro ejemplo de la complejidad de la termobiologia humana es que, en los seres

humanos en reposo, los musculos proporcionan una eficaz capa adicional de aislamiento®. Con el ejercicio
(y el uso de los musculos) se pierde esta funcidn aislante de los musculos. El aislamiento total es mas
similar al que cabria esperar de la capa pasiva de grasa sola.

El enfriamiento al sumergirse en agua fria no es solo un tema para los buceadores, sino también para los
marineros naufragos. Por lo tanto, el interés por este tema es significativo, y los fisidlogos han elaborado

ecuaciones que describen cdmo se enfria la temperatura central de una persona’. El término de las
ecuaciones que describe el papel de la grasa corporal en la pérdida de temperatura central es
generalmente lineal: tener el doble de grasa corporal duplica el efecto de aislamiento térmico.

Conclusion dos: funciona, pero no hay que exagerar

En conclusién, aunque los detalles del enfriamiento humano durante la inmersién son complicados, la
grasa corporal sin duda te mantiene mas caliente bajo el agua. Esto no debe ser un estimulo para que
nadie coma en exceso con el fin de engordar y mantenerse caliente. Sin embargo, comprender la conexién
entre la grasa corporal y el aislamiento térmico es Util: un cambio en el régimen de ejercicio o la dieta
puede alterar la composicion corporal de una persona de manera bastante significativa, y es mejor que
comprendamos la respuesta alterada resultante a la pérdida de calor durante las inmersiones.
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