
Atletismo

Salir a correr, una actividad
con más adeptas cada día

Comenzarcualquieractividad depor-
tiva que nos va a suponer una rutina,
suele serduroyenseguidapuederon-
darnos la ideade tirar la toalla antesde
tiempo, pero a pesar de los duros ini-
cios, elrunningesundeportequeme-
rece la pena practicar, no sólo porque
esunejerciciocompletoperfectopara
quemar calorías y que ayuda a tonifi-
carnosenuntiemporécord, sino tam-
biénporquemejoranuestroestadode
ánimo y confiere a quien lo practica
sensacionesdesuperaciónyconfianza
en uno mismo.

Sonéstas, entreotrasmúltiplesven-
tajas, lasquehanhechoqueelrunning
sea una de las actividades deportivas
conmayoraumentoennúmerodese-
guidoras,quecadavezdemandanmás
información y prendas deportivas es-
pecíficas para ellas.

A la hora de empezar a correr, hay
trespilares fundamentalesquenosdi-
ferencian y que hay que tener en
cuenta: la resistencia, la velocidad y la
fuerza.Elmáximorendimientodecada
uno alcanza distintos niveles y debe-
mosdeserconscientesdelnuestropara
entrenar según nuestras característi-
cas esenciales y humanas.

Equipo deportivo y alimentación

El punto más destacado para una co-
rredoraalahoradeelegirequipamiento
es escoger un buen sujetador depor-
tivo que se adapte a ella. Dejarse ase-
sorar por un experto para elegir la ta-
lla yel tejidoapropiadoesesencial.Lo
más importante es que no produzca
roceyquesea transpirableparanosu-
frir molestias. El otro punto estrella

son las zapatillas. Hombres y 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
que nos podríamos lesionar antes in-
cluso de empezar.

En cuanto a la alimentación es inte-
resarse diferenciar entre una carrera

livianaounejerciciode largaduración
en intensidad.Si vamosa correrporel
barrio durante 35 minutos, con llevar
unadietaequilibradabastaría.Sielejer-
cicio se va a prolongar durante más de
60 minutos al día, es importante au-
mentarelconsumodecarbohidratosy
proteínas para que el cuerpo no se de-
bilitealquemartantascalorías.Loideal
es comer algo ligero dos horas antes e
incorporar agua para estar hidratados
y tener energía hasta el final.

Algunosexpertos indicanqueen las
carrerasde largadistancia secorremás
con la mente que con las piernas, por
loqueesnecesario tambiénunperiodo
de concienciación.

El running pone nuestra mente en
funcionamientoydicenqueayudacon-
tra grandes males del siglo XXI como
la depresión, la ansiedad y el estrés.
Las atletas llegan a tener un sentime-
intodepertenenciaaunacomunidad,
ayuda a sociabilizar y permite demos-
trar la competitividad y valía en el te-
rreno deportivo.

Practicar running libera endorfinas que nos hacen sentir más felices
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BIEN recomienda
Cereales. Pensando en las mujeres
de hoy ,cada vez más preocupadas por
seguir una dieta equilibrada, Special K
hacreadoeldesayuno nutricionalmente
superior,abasedeuna combinaciónde
seiscerealesintegrales,frutasconun30
porcientomenosdegrasa,yconunaalta
densidaddenutrientesqueaporta6vi-
taminas y hierro para comenzar el día
de una manera saludable.

Tisana. Paradisfrutardeundescanso
reparador y un sueño de calidad, nues-
troorganismorequiereelmantenimiento
de horarios regulares, buenos hábitos
alimentarios y la práctica de ejercicio.
Precisamenteparaaliviar las tensiones
diarias y facilitar la relajación, Aboca
ha desarrollado la línea de productos
a partir de sustancias vegetales com-
plejas.

Temperatura

La grasa buena podría
estar vinculada al clima

La temperatura ambiente podría afec-
tar al aumento o la pérdida de la grasa
marrón o grasa buena en las personas.
Asíquedarecogidoenelestudiollevado
a cabo por el endocrinólogo Paul Lee,
del Instituto de Investigación Médica
de Garvan, en Sydney, Australia, ypre-
sentadoenlareunióndelaSociedadIn-
ternacional de Endocrinología y la So-
ciedad Endocrinóloga.

La investigación demuestra que los
ambientes frescos estimulan su creci-
miento, mientras los entornos cálidos
promuevensupérdida.Lagrasaparda,
conocida también como el tejido adi-
poso marrón, es un tipo especial de
grasa que quema energía para gene-
rar calor, de forma que mantiene ca-
lientes a los animales pequeños y los
bebés. Además protege contra la dia-
betes y la obesidad. No obstante, está
pococlarocómoseregula lagrasama-
rrón en las personas y cómo se rela-
cionaconelmetabolismo.Noes lapri-
meravezqueunestudiorecoge laplas-
ticidad de la grasa parda ya que ante-
riormente, sehademostradoqueper-
sonasconabundantegrasaalmacenada
tienden a estar delgadas y poseer ni-
veles bajos de azúcar en la sangre.

“Lagranincógnitaessirealmentepo-
dríamosmanipularlagrasamarrónpara
queaumenteodisminuyadetamañoen
un ser humano”, señala Lee. En este
sentido,elinvestigadorvelagrasabuena
prometedoraparalaspersonascondia-
betes, cuyos cuerpos tienen que traba-

jarduroparareducir losnivelesdeazú-
car tras una comida. “La mejora en la
sensibilidadalainsulinaqueacompaña
alagananciadegrasamarrónabrenue-
vasvíasparaeltratamientodelmetabo-
lismodelaglucosaenelfuturo”,apunta.

Porotro lado, la reducciónpor laes-
casa exposiciónal fríodebidoal usode
la calefacción central puede alterar el
funcionamiento de la grasa marrón y
ser un colaborador oculto de la obesi-
dadylostrastornosmetabólicos”,afirma
Lee. “Además de la dieta poco saluda-
ble y la inactividad física, es tentador
especular que este sutil cambio en la
exposicióna la temperaturapodría ser
un factor que contribuye al aumento
de la obesidad”, concluye.
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