Carmen de la Hera. Correo electrónico.

Hola Alberto¡

Me duelen las rodillas, el médico me ha dicho que tengo Condromalacia y me ha recomendado tomar condroitín sulfato. He oído hablar del cartílago de tiburón, así como del producto Artroactive. Qué opinas y qué me recomiendas? Gracias por tus consejos.

Hola Carmen: 

La condromalacia como sabrás viene del griego “khondros” cartílago y “malakos”  reblandecimiento, y se produce como consecuencia de la pérdida de las propiedades viscoelásticas , amortiguadoras y protectoras del cartílago que tapiza las superficies articulares. 
Esta lesión suele ser frecuente en atletas jóvenes, más en mujeres y muchas veces ligada a alteraciones biomecánicas y a sobrecargas en la práctica de deportes de resistencia.
Por ello me parece importante recordar en primer lugar que es lo que se conoce como  “condroprotección”. Son un conjunto de medidas físicas dirigidas a prevenir, frenar o recuperar las lesiones del cartílago articular. A las recomendaciones en cuanto “la buena práxis deportiva” se acompañan unas medidas farmacológicas y la posibilidad de tomar   complementos alimenticios que pueden resultar de ayuda.

Dentro de las medidas físicas está la higiene postural (cuidar y usar correctamente las articulaciones), no realizar esfuerzos inadecuados, respetar el tiempo necesario de regeneración, el de calentamiento y vuelta a la calma, hacer deporte de acuerdo a la posibilidades de cada uno y siempre con la preparación músculo tendinosa adecuada.

En el caso concreto de las rodillas se recomienda potenciar el cuádriceps en sintonía con los músculos posteriores y de manera selectiva su vasto interno (en los últimos 30º de la extensión), potenciar aductores, así como elastificar toda la musculatura que interviene en la dinámica articular.

Dentro de estas medidas estaría también el entrenamiento de Propiocepción (lo pongo con mayúscula por la importancia que tiene) para recuperar los reflejos defensivos que protejan las estructuras de la rodilla ante un mal apoyo o una carga inadecuada. Mediante los ejercicios de equilibrio y desequilibrio a un pie y en diferentes grados de flexión de rodilla se busca reforzar ese reflejo de defensa que tiene los músculos digamos así de forma instintiva, pero que en muchas ocasiones está aletargado por la falta de activación. 
También se podría recurrir a correctivos ortopédicos como rodilleras ó plantillas para tratar de corregir posibles anomalías biomecánicas.
Sobre los tratamientos farmacológicos los médicos especialistas (avalados por la Liga Europea de Reumatología) recomiendan el Condroitín sulfato y la Glucosalina, o ambos durante al menos 3 meses de forma continuada por los efectos positivos que tienen sobre el cartílago. Existe además la posibilidad de que el médico considere convenientes  las infiltraciones de ácido hialurónico, un potente lubricante para las articulaciones que seguro también habrás oído nombrar por sus diversas aplicaciones cosméticas. 
Entre los defensores de las medicinas alternativas y muy extendido en los gimnasios se recomienda el cartílago de tiburón al que se le atribuyen múltiples efectos además del de regenerar el cartílago (contiene mucopolisacáridos), poder antiinflamatorio, estimulador del sistema inmune e incluso anticancerígeno... . De origen polémico ( hay que recordar que los tiburones ¡¡están en extinción¡¡)  goza de numerosos defensores  aunque los especialistas creen que muchos de sus  efectos se deban al “efecto placebo”. 
Existen otros complementos alimenticios que no requieren receta médica como el caso de Artroactive de Bioibérica a base de  mucopolisacáridos, cuyo efecto es nutrir el cartílago, también encontrarás geles como el Hialsorb con Acido Hialurónico para aplicarlo mediante masajes. Estos productos son recomendables como complemento al programa de fortalecimiento muscular, tratando siempre de blindar las articulaciones a través de un óptimo entrenamiento.   [image: image1.jpg]souL0
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