------

V7

Salir a correr, una actividad
con mas adeptas cada dia

Practicar running libera endorfinas que nos hacen sentir mas felices

Jacobo Pérez Vielba
estar bien

Comenzar cualquier actividad depor-
tiva que nos va a suponer una rutina,
suele ser duroy enseguida puede ron-
darnoslaideadetirar latoallaantesde
tiempo, pero a pesar de los duros ini-
cios, el running esun deporte que me-
rece la pena practicar, no sélo porque
esunejercicio completo perfecto para
guemar calorias y que ayuda a tonifi-
carnosen un tiempo récord, si no tam-
bién porque mejora nuestro estado de
animo y confiere a quien lo practica
sensaciones de superaciony confianza
€N uno mismo.

Son éstas, entre otras multiples ven-
tajas, las que han hecho que el running
sea una de las actividades deportivas
con mayor aumento en nimero de se-
guidoras, que cada vez demandan mas
informacion y prendas deportivas es-
pecificas para ellas.

A la hora de empezar a correr, hay
tres pilares fundamentales que nos di-
ferencian y que hay que tener en
cuenta: laresistencia, lavelocidad y la
fuerza. EI méximo rendimiento de cada
uno alcanza distintos niveles y debe-
mos de ser conscientes del nuestro para
entrenar seglin nuestras caracteristi-
cas esenciales y humanas.

Equipo deportivoy alimentaciéon

El punto mas destacado para una co-
rredoraalahorade elegir equipamiento
es escoger un buen sujetador depor-
tivo que se adapte a ella. Dejarse ase-
sorar por un experto para elegir la ta-
llay el tejido apropiado es esencial. Lo
mas importante es que no produzca
rocey que seatranspirable parano su-
frir molestias. El otro punto estrella
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Correren

son las zapatillas. Hombresy mujeres
tienen diferentes formas de pisar, por
eso el mercado provee de deportivas
tanto para ellas o como para ellos. No
hay que utilizar cualquier calzado ya
gue nos podriamos lesionar antes in-
cluso de empezar.

En cuanto a laalimentacion es inte-
resarse diferenciar entre una carrera
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liviana o un ejercicio de larga duracion
enintensidad. Sivamosa correr por el
barrio durante 35 minutos, con llevar
unadietaequilibradabastaria. Si el ejer-
cicio se vaa prolongar durante mas de
60 minutos al dia, es importante au-
mentar el consumo de carbohidratosy
proteinas para que el cuerpo no se de-
bilite al quemar tantas calorias. Lo ideal
es comer algo ligero dos horas antes e
incorporar agua para estar hidratados
y tener energia hasta el final.

Algunos expertosindican que en las
carreras de larga distancia se corre mas
con la mente que con las piernas, por
lo que es necesario también un periodo
de concienciacion.

El running pone nuestra mente en
funcionamientoy dicen que ayudacon-
tra grandes males del siglo XXI como
la depresion, la ansiedad y el estrés.
Las atletas llegan a tener un sentime-
into de pertenenciaaunacomunidad,
ayuda a sociabilizar y permite demos-
trar la competitividad y valia en el te-
rreno deportivo.

Temperatura

La grasa buena podria
estar vinculada al clima
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La temperatura ambiente podria afec-
tar al aumento o la pérdida de la grasa
marron o grasa buena en las personas.
Asiquedarecogidoen el estudio llevado
a cabo por el endocrinélogo Paul Lee,
del Instituto de Investigacion Médica
de Garvan, en Sydney, Australia, y pre-
sentadoen lareunion de laSociedad In-
ternacional de Endocrinologia y la So-
ciedad Endocrindloga.
Lainvestigacion demuestra que los
ambientes frescos estimulan su creci-
miento, mientras los entornos calidos
promueven su pérdida. Lagrasa parda,
conocida también como el tejido adi-
poso marron, es un tipo especial de
grasa que quema energia para gene-
rar calor, de forma que mantiene ca-
lientes a los animales pequefios y los
bebés. Ademas protege contra la dia-
betesy la obesidad. No obstante, esta
poco claro como se regulalagrasama-
rrén en las personas y como se rela-
cionacon el metabolismo. Noes la pri-
meravez que un estudio recoge laplas-
ticidad de la grasa parda ya que ante-
riormente, se hademostrado que per-
sonas con abundante grasa almacenada
tienden a estar delgadas y poseer ni-
veles bajos de azlicar en la sangre.
“Lagranincognitaessi realmente po-
driamos manipular lagrasamarron para
gueaumente o disminuyade tamafioen
un ser humano”, sefiala Lee. En este
sentido, el investigador ve lagrasabuena
prometedora para las personas con dia-
betes, cuyos cuerpos tienen que traba-

jar duro para reducir los niveles de az-
car tras una comida. “La mejoraen la
sensibilidad alainsulinaque acompafia
alagananciade grasamarrén abre nue-
vas vias parael tratamiento del metabo-
lismo de laglucosaen el futuro”, apunta.

Por otro lado, lareduccion por laes-
casa exposicion al frio debido al uso de
la calefaccion central puede alterar el
funcionamiento de la grasa marrény
ser un colaborador oculto de la obesi-
dady los trastornos metabdlicos”, afirma
Lee. “Ademas de la dieta poco saluda-
ble y la inactividad fisica, es tentador
especular que este sutil cambio en la
exposicion a latemperatura podriaser
un factor que contribuye al aumento
de la obesidad”, concluye.

Pensando en las mujeres
de hoy ,cada vez mas preocupadas por
seguir una dieta equilibrada, Special K
hacreado el desayuno nutricionalmente
superior, abase de una combinaciénde
seiscerealesintegrales, frutasconun 30
por ciento menos de grasa, y con unaalta
densidad de nutrientes que aporta 6 vi-
taminas y hierro para comenzar el dia
de una manerasaludable.

Paradisfrutar de un descanso
reparador y un suefio de calidad, nues-
troorganismo requiere el mantenimiento
de horarios regulares, buenos habitos
alimentarios y la practica de ejercicio.
Precisamente paraaliviar las tensiones
diarias y facilitar la relajacion, Aboca
ha desarrollado la linea de productos
a partir de sustancias vegetales com-
plejas.



