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				Introducción


				Introducción


				EL SUSTO DEFINITIVO


				Recuerdo aquella mañana de mayo de 1992 como si hubiera sucedido ayer. Llegué temprano al laboratorio de la Facultad de Medicina de la Universidad de Extremadura, en Badajoz. Estaba muy preocupado por elaborar los resultados definitivos acerca de un estudio que habíamos realizado en ratas diabéticas y que presentaríamos en un congreso internacional. Me ocasionaba una gran ansiedad el no lograr preparar a tiempo la comunicación.


				Hacia las once de la mañana ya había fumado media cajetilla de cigarrillos y bebido un par de tazas de café. Y fue entonces cuando ocurrió. Sin previo aviso, sin que hubiera realizado ningún esfuerzo, mi corazón comenzó a golpear el pecho con un ritmo desenfrenado. Soy médico y enseguida advertí que se trataba de un nuevo episodio de taquicardia paroxística. Sabía lo que tenía que hacer. Intenté relajarme y comencé a practicar una maniobra sencilla y eficaz: cogí aire y tosí con fuerza dificultando la salida normal del aire de mis pulmones (maniobra de Valsalva). Hubo suerte y sucedió lo que es habitual en esos casos: percibí como una breve parada del corazón (en lenguaje popular es un vuelco del corazón) y enseguida noté como mi corazón reiniciaba su ritmo normal.


				Me asusté. Y a mis 45 años decidí seriamente cambiar de estilo de vida y sobre todo dejar de fumar. Yo por aquel entonces era lo que se suele llamar un fumador empedernido. Puse en práctica mis buenos propósitos en el mes de agosto, coincidiendo con las vacaciones familiares en la costa mediterránea del sur de España.


				Mi motivación era tanta que al cabo de quince días no había probado un solo cigarrillo, pero había ganado varios kilos de peso. La ansiedad de la abstinencia me forzaba a comer de manera desaforada y constante. Aquello requería una solución. No podía pretender dejar de ser fumador para convertirme en obeso. Comencé a calmar el «mono» de la nicotina bebiendo litros de agua en lugar de ingerir kilos de comida y me puse a trotar por el paseo marítimo de Almuñécar.


				Yo no era una persona deportista, aunque había practicado algo de deporte como diversión. Mi forma física era muy pobre y pronto lo pude constatar. Me quedaba sin aliento durante los cuatro kilómetros de carrera hasta la playa de Cotobro, el objetivo diario que me había propuesto. Pero tenía gran motivación y voluntad para persistir en el empeño y al final del mes de vacaciones seguía sin fumar, para asombro de mi familia, y los cuatro kilómetros del paseo marítimo los trotaba con una cierta soltura.


				Sabía que el regreso a la rutina del trabajo iba a ser un momento de gran peligro para mis buenos propósitos. Pero una feliz circunstancia me ayudó a superar ese trance. Cuando ya mi voluntad comenzaba a flaquear asistí a un curso sobre diabetes en el Algarve portugués. Una mañana, cuando salía a correr por la playa, coincidí con dos colegas que eran ya corredores experimentados (uno de ellos ya había concluido una maratón). Me invitaron a unirme a sus entrenamientos cuando regresáramos a Badajoz. Aquel encuentro fue mi salvación.


				A partir de entonces corría cada día en solitario y los fines de semana en compañía de mis colegas. Al cabo de un mes seguía sin fumar y ya trotaba con una cierta alegría y confort por los campos extremeños. Notaba que mi corazón se adaptaba al esfuerzo y que era capaz de aguantar con cierta comodidad el ritmo que imponían los veteranos. A los cuatro meses pude contrarrestar el «mono» de la nicotina con el placer que me proporcionaban las endorfinas que ya comenzaban a circular por mi organismo de corredor.


				Y aquí me tienen, más de veinte años después, con más de 67 años de edad, habiendo concluido dieciséis maratones y numerosas medias maratones y otras muchas carreras populares. Es probable que aquella decisión que tomé en un momento crucial de mi vida y la voluntad y el ánimo que puse para convertirme en un corredor habitual me salvaran la vida.


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				[image: Figura_1.jpg]


				Figura 1. Entrada en la meta del parque del Retiro al concluir mi maratón número 16, a los 66 años de edad. Madrid, abril de 2014.


				¿QUÉ ES Y QUÉ NO ES ESTE LIBRO?


				Este libro es el reflejo de mi experiencia como médico e investigador y como corredor. Es un manual sencillo y práctico que quiero compartir con las personas interesadas en correr de una manera saludable. Confío que les ayudará a obtener mayor cantidad de salud y de felicidad al practicar esta actividad deportiva.


				Este no es un libro de planes de entrenamiento para obtener marcas deportivas, aunque hay muchas páginas dedicadas al entrenamiento. Una cosa es la actividad lúdica de participar en algún evento deportivo, incluida una carrera de maratón, y otra muy diferente es la de pretender conseguir buenas marcas en dichas pruebas. A los que interese lo segundo probablemente necesiten leer, además, otros manuales.


				Este libro trata de correr, pero la mayoría de las consideraciones que se describen en sus páginas también sirven para aquellos cuya meta saludable esté en caminar. Las diferencias fundamentales entre correr y caminar están en el gesto biomecánico y en la velocidad de desplazamiento sobre el terreno. Pero comparten muchos de los beneficios para nuestra salud y nuestra felicidad. Caminar consiste en realizar una serie de apoyos sucesivos y alternativos de los pies sobre el suelo, pero sin que en ningún momento se pierda el contacto con el terreno. Cuando caminamos nos desplazamos a una velocidad que va desde 0 a 6,5 kilómetros por hora. Al correr el gesto es diferente. Entre dos apoyos sucesivos de los pies se intercala una fase de suspensión del cuerpo en el aire durante la cual se pierde todo contacto con el suelo. Correr comienza a partir de los 7 kilómetros por hora. Estos límites de velocidad no son netos. Puede haber algunas personas que corran muy despacio, a una velocidad a la que también podrían caminar, y las hay que caminan a una velocidad a la que los demás corremos.


				Yo, como les he contado, comencé asfixiándome con un trotecillo muy lento. Con los meses de entrenamiento fui capaz de trotar con algún decoro y tras algunos años logré llegar a correr con cierta soltura. En el año 1996 terminé la maratón de Madrid por debajo de cuatro horas (mi mejor marca). Luego me di cuenta de que mantener ese ritmo suponía un desgaste excesivo para mi edad y mi condición física y regresé a niveles de intensidad de esfuerzo más razonables y más saludables. En abril de 2014 (con 66 años de edad) concluí mi maratón número 16 en Madrid, en cinco horas (el keniata que ganó la prueba lo hizo en algo más de dos horas). Con esto quiero resaltar que cada corredor debe poner sus propios límites, hacer caso de lo que le dice su propio cuerpo y aplicar algunos conocimientos básicos bien contrastados, como los que les mostraré en este manual.


				Este libro no es un tratado de fisiología del deporte. Aquí solo se expondrán aquellos conceptos estrictamente indispensables para comprender cómo correr con salud. Estos conocimientos se plantearán en los términos adecuados para que sean fáciles de comprender por todos, sea cual sea su nivel de formación. En esta línea he evitado toda bibliografía erudita, de escaso interés para los no profesionales. Las pocas e indispensables referencias que he incluido son artículos, libros o páginas web, que se pueden conseguir gratuitamente a través de Internet o en cualquier librería.


				Este libro va dirigido a corredores y a corredoras. En pocos años las mujeres han llenado las carreras populares. He podido constatar su predominio con respecto a los hombres en algunas carreras recientes en las que he participado. Así que el texto hay que considerarlo «unisex». Además, esta circunstancia no plantea ningún problema en las carreras de fondo de larga distancia: es el único deporte en el que apenas hay diferencias entre las marcas de hombres y mujeres. La velocidad es otra cosa. Ninguna mujer figura entre las cincuenta personas más rápidas del mundo; de hecho las mejores marcas de atletas femeninas de velocidad son superadas por chicos de instituto. Pero cuando se trata de fondo, de maratones, varias mujeres están entre los veinte primeros corredores de maratón del mundo. Y en las ultramaratones, prácticamente no hay diferencias entre las marcas de las mujeres y las de los hombres. Es decir, cuanta más larga es la carrera mejores son los resultados femeninos: el fondo es cosa de chicas y de su probada (en este y en otros muchos aspectos de la vida) capacidad de resistencia. Por eso todas las recomendaciones y planes de entrenamiento que se describen en el libro son perfectamente aplicables tanto a las mujeres como a los hombres, independientemente del género gramatical que se utilice en cada párrafo y en cada ejemplo.


				Otra cuestión es la edad. A mucha gente le gustaría dejar de caminar y comenzar a correr, pero los detiene el freno de la edad. Es un error. Cuanta más larga es la carrera, más ventaja tienen los de más edad sobre los más jóvenes. Uno no deja de correr por viejo. En ningún otro deporte se da esta actividad tan longeva. A causa de nuestro pasado evolutivo los seres humanos somos buenos en carreras de resistencia y además lo somos durante toda nuestra vida. Por lo tanto no hay que poner la excusa de la edad para no comenzar a correr o para no continuar haciéndolo. Además, los beneficios que aportan a nuestra salud el caminar, trotar o correr habitualmente convierten cualquiera de estas actividades en uno de los elementos más importantes, junto con la alimentación, para prevenir (o tratar) muchas de las enfermedades que hoy nos afligen en las sociedades desarrolladas y opulentas. Sobre todo aquellas que nos acechan tras superar la cincuentena.


				CUALQUIERA PUEDE LOGRARLO


				No quiero que las personas que tengan una peor condición física se vengan abajo frente a algunos de los objetivos que se proponen en este libro. Tampoco deseo que las personas más fuertes se aburran con lo que pudieran considerar recomendaciones demasiado prudentes y cargas de trabajo demasiado livianas para sus facultades. He intentado redactar este manual para que cada cual encuentre lo que busca y lo que necesita. Al fin y al cabo el objetivo es incorporar el correr con eficacia y seguridad a nuestra actividad diaria y así ganar la carrera de nuestra salud y de nuestra felicidad.


				En las páginas que siguen explicaré algunos datos esenciales para sacar mayor provecho a nuestro deporte y evitar las lesiones. Pero sobre todo les enseñaré que lo más importante es aprender a escuchar el lenguaje de nuestro propio cuerpo. Él nos habla a través de las sensaciones. Se queja cuando se le trata mal y lo agradece si somos considerados con sus circunstancias particulares. Sin duda la parte más parlanchina del cuerpo de un trotador son los pies, y, en segundo lugar, el corazón. Si tenemos en cuenta lo que nuestro cuerpo nos reclama siempre nos recompensará con el premio de alejar las enfermedades y hacernos una persona más feliz y más segura de sí misma.


				Tampoco hay que ajustarse exactamente a lo que aquí se diga. No hay que aprender a correr como otra persona lo hace; cada uno corre con su propio estilo y a su propia intensidad. Incluso a aquella señora de más de 60 años, que nunca ha practicado deporte y que posee una baja condición física, puede serle de utilidad este manual: que empiece por caminar siguiendo las normas y planes que se proponen en estas páginas. Ya verá cómo con el tiempo acabará trotando despacio. No hay límites. Hoy en día los cirujanos cardiovasculares ponen a correr a sus pacientes casi al día siguiente de darles de alta tras una intervención de coronarias. Hay clínicas renales en las que los pacientes hacen bicicleta fija mientras se dializan.


				CORRER ESTÁ DE MODA Y ES BARATO


				Esta afirmación es algo que nadie puede poner en duda como lo demuestra tanta gente de todas las edades que cada día llenan las calles y parques de nuestras ciudades corriendo, a cualquier hora del día (o de la noche). Según el Anuario del Deporte, 2013, que publica el Consejo General de Deporte, correr es el cuarto deporte más practicado en España tras la natación, el ciclismo y el fútbol. Hay seis razones fundamentales que justifican el auge de correr:


				1. Es muy barato. Ya veremos cómo se puede practicar con eficacia y seguridad sin tener que realizar una costosa inversión ni en ropa, ni en calzado (incluso ahora está de moda correr descalzo).


				2. Se puede practicar en cualquier lugar y a cualquier hora. No requiere instalaciones especiales (natación) ni instrumentos (palos de golf, raquetas) ni utensilios específicos (bicicleta). Incluso aquellas personas que tienen que viajar mucho por motivos laborales pueden correr allá donde vayan. Solo necesitan meter en la maleta las zapatillas y unos pantalones de deporte.


				3. No precisa de otras personas para practicarlo. No se necesita que alguien te devuelva una pelota de cualquier tamaño (pádel, fútbol).


				4. Cada cual marca la velocidad a la que quiere correr, o la intensidad del esfuerzo al correr en cuesta o en llano. Al correr somos siempre nuestro único adversario.


				5. Correr es muy saludable. Numerosos estudios médicos de calidad señalan, sin lugar a dudas, que la carrera habitual de intensidad moderada es la mejor manera de reducir las enfermedades crónicas, metabólicas (diabetes, obesidad, dislipemia), cardiovasculares (hipertensión, aterosclerosis, enfermedad coronaria, ictus), el cáncer, enfermedades mentales, depresión y es una de las formas más eficaces de aumentar los niveles generales de salud en la población y frenar el envejecimiento.


				6. Correr es la actividad física más antigua de la especie humana. En cierta medida correr nos hizo humanos, ya que nos proporcionó la caza y el acceso a las proteínas y a las grasas, los dos nutrientes que favorecieron el desarrollo de nuestro gran cerebro.1


				


			


		




		

			

				1. Correr como cromañones


				1


				Correr como cromañones


				EL MOVIMIENTO ESTÁ EN NUESTRA NATURALEZA


				El movimiento, es decir, la contracción muscular, es la función más importante de los seres vivos. Y su ausencia, el sedentarismo, es la principal causa de enfermedad en las sociedades desarrolladas. Muchos pensarán al leer esta afirmación tan categórica: ¿qué otra cosa se podría decir al principio de un libro dedicado a correr?


				Me explicaré. Si se le pregunta a cualquier persona acerca de cuáles son las funciones más importantes de los seres vivos, es seguro que responderá: la nutrición, la reproducción y la defensa contra los peligros. Pero ¿creen ustedes que en condiciones naturales un animal puede nutrirse, reproducirse o defenderse de cualquier amenaza sin emplear una gran cantidad de trabajo muscular en cualquiera de las tres tareas?


				Ningún animal, ya sea insecto, pez, ave o mamífero, en condiciones naturales de vida, puede lograr meter por su trompa, boca o pico la energía de los alimentos sin haber empleado energía muscular para conseguirlos. ¿Y qué me dicen de la reproducción? Ya sea una mariposa, una pareja de aves o unos ciervos en el bosque, todos los animales deben consumir una gran cantidad de trabajo muscular en cortejos, danzas nupciales y demás rituales sofisticados asociados al apareamiento y en el cuidado y la alimentación de sus crías. Finalmente, todos los animales reaccionan frente a una agresión, frente a cualquier amenaza para su vida, con la contracción de sus músculos para huir, luchar o hacerse el muerto, que son los tres mecanismos básicos de defensa en la naturaleza.


				Por tanto, en el mundo animal no se puede comer, ni reproducirse, ni defenderse de un peligro sin emplear contracción muscular para ello. Nuestro diseño evolutivo hace que la clave de la vida sea la actividad física. Pero este diseño no se cumple en los seres humanos que habitamos en sociedades opulentas (sedentarismo) y ello ocasiona consecuencias negativas para nuestra salud.


				Hoy podemos atiborrarnos de la energía de los alimentos sin gastar ni una caloría muscular para cazarlos, cultivarlos o recolectarlos. Casi nadie gasta energía para conseguir alimento, porque incluso en los trabajos que tradicionalmente han requerido un gran esfuerzo físico, por ejemplo la agricultura o la construcción, el desarrollo de máquinas ingeniosas capaces de realizar cualquier tarea ha reducido de forma significativa el esfuerzo humano.


				Podemos mantener relaciones sexuales sin que obligatoriamente nos tengamos que dar topetazos con los otros machos o hembras de los alrededores (o al menos no siempre), ni necesitemos realizar complejas danzas de apareamiento (quizá bailar un rato en alguna discoteca).


				Sufrimos numerosas amenazas para nuestra supervivencia a lo largo del día: el director de la oficina bancaria que nos niega la ampliación del plazo para pagar la hipoteca o el jefe que pretende echarnos de la empresa. Pero ante esas amenazas para nuestra supervivencia no podemos huir del banco dando alaridos, ni saltar a morder la yugular de nuestro jefe. Tampoco podemos hacernos el muerto, al menos durante el horario laboral.


				Vivimos en una sociedad dominada por el sedentarismo. Cualquier persona puede gastar toda su jornada, desde que se levanta hasta que se acuesta, prácticamente sin haber ejercitado sus músculos. Solo se realiza el mínimo movimiento para las tareas más sencillas: caminar hasta el coche o el autobús, sentarse a la mesa de trabajo, usar el móvil o realizar los gestos cotidianos más elementales. Esta forma de vida choca frontalmente contra nuestro diseño evolutivo y de esa confrontación surge la enfermedad.


				EL SÍNDROME DEL SILLÓN


				Por esto, desde el punto de vista de la moderna medicina darwiniana, el sedentarismo es una enfermedad. Ya que nuestro organismo está diseñado para el ejercicio físico diario, el no cumplir con esa obligación evolutiva nos enferma: es el llamado «síndrome del desuso».


				La Organización Mundial de la Salud ha identificado la inactividad física como la cuarta causa de mortalidad detrás de la hipertensión, el consumo de tabaco y el exceso de glucosa en sangre.2


				Las consecuencias negativas del sedentarismo afectan a todos los órganos y sistemas de nuestro cuerpo. Afectan al cerebro (demencia, Parkinson, Alzheimer, depresión), al sistema cardiovascular (infarto cardiaco, ictus cerebral, hipertensión), al sistema endocrino (obesidad, diabetes, dislipemia) y al cáncer, entre otras alteraciones en las que se ha demostrado (fuera de toda duda razonable) su estrecha vinculación con el sedentarismo.


				El ejercicio físico habitual previene muchas enfermedades y nos ayuda a curarnos de otras. Sus efectos se ejercen tanto a través de los cambios que induce en el propio músculo, como los que provoca en el organismo en general.3 El potente efecto del ejercicio físico sobre la salud es la razón de un movimiento surgido entre los médicos en los últimos años: el ejercicio como medicina. Consideran la práctica de ejercicio físico no solo como un consejo preventivo, como no fumar o no beber alcohol en exceso, sino como una prescripción con el mismo valor terapéutico que el de cualquier medicamento. Además, numerosos estudios han demostrado que el efecto beneficioso de la práctica habitual de ejercicio físico puede llegar a potenciar los efectos beneficiosos de los medicamentos en el tratamiento de problemas graves de salud como la recuperación tras un ataque cardiaco o durante el tratamiento del cáncer.


				Según las recomendaciones oficiales, cualquier persona debe realizar un plan de actividad física de intensidad moderada (aeróbica) de al menos 30 minutos de duración y durante al menos cinco días a la semana. Los beneficios saludables se potencian si se añaden dos sesiones semanales de 20 minutos de duración de entrenamiento de fuerza.4 Estos efectos beneficiosos se han demostrado en un estudio reciente realizado en 15.660 veteranos del ejército de EE.UU. a lo largo de 23 años. Se demostró que aquellos individuos que mantuvieron una actividad habitual, consistente en una carrera de moderada intensidad, se beneficiaron de una reducción en un 50 % del riesgo de muerte por cualquier causa.


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				


				

					

						

							

									

									LOS DIEZ PRINCIPALES BENEFICIOS DE CORRER PARA NUESTRA SALUD


									1. Aumenta la sensibilidad a la insulina


									2. Mejora el perfil de lípidos en la sangre


									3. Mejora la función cardiaca


									4. Reduce la presión arterial


									5. Reduce la coagulabilidad de la sangre


									6. Reduce la inflamación sistémica


									7. Mejora la función cerebral


									8. Reduce el riesgo de algunos tipos de cáncer


									9. Previene la pérdida de hueso y de músculo


									10. Ayuda a controlar el peso corporal


								

							


						

					


				


				Tabla I. Correr de forma habitual pone en movimiento numerosos mecanismos hormonales, metabólicos y nerviosos que nos proporcionan salud.


				VIDA A LOS AÑOS Y AÑOS A LA VIDA


				Numerosos estudios también han mostrado que correr de manera habitual y a intensidades moderadas aumenta la esperanza de vida y mejora la calidad de los años vividos. Por ejemplo, el estudio denominado «The Copenhagen City Heart Study»,5 auspiciado por la Sociedad Europea de Prevención Cardiovascular, es un estudio realizado entre 1976 y 2003, en más de 20.000 hombres y mujeres de entre 20 y 93 años de edad. Este estudio demostró que el riesgo de muerte por cualquier causa se redujo en un 44 % en aquellas personas que corrían habitualmente.


				Correr ejerce tales efectos sobre la longevidad porque, en primer lugar, reduce la incidencia o retrasa la aparición de muchas de las enfermedades crónicas que aceleran el envejecimiento y adelantan la muerte. Pero, además, el ejercicio retrasa todos los fenómenos fisiológicos asociados al envejecimiento.


				A partir de los 35 años (edad a la que empezamos a envejecer, fisiológicamente hablando) comienza una lenta e inexorable reducción de numerosas funciones corporales: disminuyen la capacidad respiratoria y la función cardiovascular, se incrementa la coagulación de la sangre, aumentan las oxidaciones y los estados inflamatorios globales, disminuyen las defensas inmunológicas, perdemos masa ósea y masa muscular y se pierden las funciones mentales como memoria y reflejos, entre otros decaimientos.


				Correr de manera habitual y a intensidades moderadas frena la velocidad a la que suceden estos deterioros fisiológicos.


				CORRER EQUILIBRA EL YIN YANG DE NUESTRO SISTEMA NERVIOSO


				Nuestra actividad diaria (como la de cualquier animal) oscila siempre entre dos tipos de situaciones. Por una parte aquellos momentos de tranquilidad, del sueño, de la ingestión de alimentos, de la digestión y asimilación de la comida, de la calma, de la ausencia de peligros. Por la otra está la inquietud, la atención, la vigilia, el aprovisionamiento de alimentos, las relaciones sexuales, la reacción ante las emergencias, el ayuno, la lucha o la huida frente a una amenaza. Todas las funciones que determinan estos dos estados opuestos están controladas por el llamado sistema nervioso vegetativo, que es el que se encarga de controlar todas las funciones del organismo necesarias para mantenernos vivos y reproducirnos. También se le llama autónomo porque actúa con independencia de nuestra voluntad.
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				Figura 2. El balance entre los dos sistemas autónomos de control está regulado por determinadas áreas de nuestro cerebro y en especial por el hipotálamo. Se muestran las principales acciones de los dos sistemas vegetativos.


				El sistema nervioso autónomo consta de dos grandes partes que son como el Yin y el Yang de nuestra fisiología: el sistema nervioso parasimpático y el sistema nervioso simpático. Ambos utilizan nervios y mediadores químicos diferentes y cada cual controla determinadas funciones corporales.


				El sistema nervioso parasimpático se encarga de controlar todo lo que tiene que ver con el mantenimiento diario de nuestro organismo. Es la calma, el sosiego, la tranquilidad, la oscuridad y el sueño. La imagen de una persona en la que predomine el tono parasimpático es la de alguien haciendo la siesta en la penumbra después de comer. Es el que activa los movimientos y secreciones del aparato digestivo para realizar la digestión de lo que se ha comido. Activa los sistemas metabólicos (insulina) para asimilar los nutrientes y para almacenar las reservas de energía en forma de grasa corporal. Su actividad reduce el ritmo cardiaco y la respiración. Aumenta el volumen de sangre que circula por el aparato digestivo y por los órganos internos. Las pupilas se contraen para que entre menos luz. El tono o grado de contracción basal de los músculos disminuye, el organismo se relaja. A lo largo del día nuestro organismo estará bajo la influencia vagal, parasimpática, en los pocos momentos que disfrutemos de reposo, de recuperación tras un esfuerzo físico o mental, durante la digestión de los alimentos, en la calma emocional.


				El sistema nervioso simpático se encarga de nuestra defensa ante las situaciones de emergencia. Es la atención, la lucha, la huida, la supervivencia. La imagen de una persona en la que se active el tono simpático es la de alguien que está haciendo la siesta y de repente se produce un seísmo de gran intensidad que lo despierta, salta de su asiento y echa a correr despavorido, buscando salir a la calle lo antes posible. Se suspende la digestión, se acelera el ritmo cardiaco y el de la respiración, las pupilas se dilatan, se eriza el vello de la piel y los músculos reciben mucha sangre cargada de oxígeno y nutrientes, dispuestos para el movimiento de la lucha o de la huida. El cerebro se pone en alerta máxima.


				Siempre que corremos se activa el sistema nervioso simpático, porque a través de sus mediadores, adrenalina y noradrenalina, se encarga de modificar las funciones de nuestro organismo para que el ejercicio físico sea eficaz. Esto en la naturaleza significa que la gacela escapa de las garras de la leona o que esta atrapa su comida. Para ello activa unos sistemas y órganos como el corazón, la respiración, la circulación de la sangre en el corazón y los músculos, la provisión de combustibles para la contracción muscular, las hormonas necesarias para regular el movimiento. Por otra parte inhibe aquellas funciones del organismo no necesarias para el ejercicio o que lo entorpecerían, como son las funciones del aparato digestivo: es el corte de digestión que se produce cuando sufrimos un percance o una impresión brusca desagradable.
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				Figura 3. En reposo predomina la actividad vagal (parasimpática). Al comienzo del ejercicio se activa el simpático y se inhibe el parasimpático; se pasa de un estado de relajación (predominio del parasimpático) a un estado de estrés (predominio del simpático). Cuando finaliza el esfuerzo, el cuerpo tiende a recuperar su estado de equilibrio original aumentando la actividad parasimpática (vagal) y reduciendo la actividad simpática.


				Continuamente estamos viviendo experiencias y situaciones en las que unas veces predomina el tono parasimpático (sueño, digestión, calma) y otras, el tono simpático (levantarnos de la cama por la mañana, estado de alerta cuando arrancamos el coche, ver venir al jefe hasta nuestra mesa de trabajo). La actividad de ambos sistemas debe estar balanceada para lograr el equilibrio fisiológico y emocional. Pero la vida que solemos llevar en las sociedades desarrolladas provoca que el fiel de la balanza se desequilibre hacia el sistema nervioso simpático, hacia la adrenalina. Las personas que llevan una vida sedentaria, cargada de preocupaciones importantes (o que se lo parecen) y con una mala alimentación viven en una constante situación de actividad simpática. Por su sangre y por sus nervios circulan permanentemente las catecolaminas adrenalina y noradrenalina. Esta situación es la base sobre la que se desarrollan muchas de las enfermedades que hoy día nos agobian a partir de los 40 años de edad y que se asocian al sedentarismo y al estrés.6


				Correr de manera habitual y seguir un plan de entrenamiento hace que nuestro organismo necesite una menor activación del sistema simpático para lograr un ejercicio eficaz y contribuye al equilibrio de ese «Yin Yang» del sistema nervioso autónomo. Esto es bueno, como veremos, mientras se está corriendo, pero también ocasiona un beneficio el resto de horas que vivimos sin correr. El entrenamiento sistemático nos proporciona un estado de equilibrio, ya que aumenta el llamado tono del sistema parasimpático y reduce el tono simpático. El resultado final es un organismo con sus fuerzas antagónicas más equilibradas y más protegido contra todo tipo de problemas de salud.


				LAS HORMONAS DE LA FELICIDAD


				Uno de los mediadores hormonales que se activa con el ejercicio son las llamadas endorfinas: los opioides internos. Desde hace tiempo, los investigadores se sorprendían cuando estudiaban los efectos analgésicos del opio y de la morfina, ya que ambos actúan sobre unos receptores específicos situados en determinadas neuronas. Se preguntaban: ¿cómo es posible que nuestro organismo disponga de receptores para unas sustancias que solo se encuentran en ciertas plantas? La solución vino al conocerse que esas moléculas, que solo pueden penetrar en nuestro organismo por inhalación (opio) o por inyección (morfina), se parecían estructuralmente a unas moléculas endógenas (que están en nuestro organismo). Por eso los receptores de las neuronas cuya misión es aminorar la percepción del dolor sirven tanto para los efectos de las endorfinas como para los de sus parientes vegetales.


				Las endorfinas son moléculas que fabrica nuestro organismo y cuya misión fundamental es controlar el dolor. El dolor existe como un mecanismo que nos informa de que algo no va bien. Pero un dolor excesivo puede ser muy dañino para el individuo. Así que ese fino ajuste entre permitir un poco de dolor como señal de alerta y evitar que el dolor sea tan intenso que nos cause la muerte es responsabilidad de las endorfinas. Los adictos a la heroína (derivada de la morfina) tienen inhibida la producción de sus propias endorfinas debido al exceso de la droga. Cuando se suprime la droga, uno de los factores desencadenantes del síndrome de abstinencia es la falta de los opiáceos internos. Al faltar esos limitadores del dolor tanto internos como externos, se produce uno de los componentes del síndrome de privación de la droga, que es una sensibilidad dolorosa excesiva. Hasta el roce de la ropa les causa una molestia insoportable por la falta de endorfinas.


				El correr es una de las actividades que más aumentan en nuestro organismo estas hormonas de la felicidad. Cuando corremos habitualmente sus niveles permanecen elevados incluso en el reposo. A mí me ayudaron a aplacar la dependencia de la nicotina que había circulado por mi sangre durante tantos años.


				LAS CÉLULAS MUSCULARES PRODUCEN SEÑALES BENEFICIOSAS


				La célula muscular, además de servir como un dispositivo capaz de desarrollar fuerza, es un órgano endocrino capaz de producir numerosas sustancias que salen desde el músculo a la sangre y ejercen funciones beneficiosas en el resto del organismo.


				Los músculos constituyen la porción más abundante del organismo humano y consumen mucha energía, tanto en reposo como durante el ejercicio. El ejercicio continuado produce cambios en las células musculares que no solo son importantes para la propia función muscular, sino que repercuten en la salud del resto del organismo. Los músculos entrenados establecen un estado de comunicación permanente con el resto del organismo: sistema nervioso, corazón, depósitos adiposos, hígado, etc. Esto lo consiguen mediante la secreción de mensajeros musculares como son las mioquinas y las citoquinas. Estas potentes sustancias producen beneficios (metabólicos, cardiovasculares, inmunológicos, etc.) para nuestra salud. Los efectos beneficiosos de estas hormonas musculares no se producen mediante ejercicios esporádicos o sobreesfuerzos de fin de semana, como ese partidazo de tenis todos los sábados tras una semana sin movernos. Los beneficios solo se consiguen mediante un entrenamiento sistemático, progresivo y habitual.


				LO QUE ES DE COBARDES ES NO CORRER


				¿Qué hemos de hacer? Hoy ya no salimos a cazar nuestra comida o a buscar el alimento recolectando raíces en el campo. Pero en las sociedades desarrolladas en las que habitamos tenemos que encontrar la forma de ponernos en paz con nuestro diseño evolutivo y ser capaces de movernos diariamente como cromañones en medio de nuestra sociedad moderna. La solución es la práctica de algún ejercicio diario. Si trotamos o caminamos durante una hora, moveremos masa muscular suficiente como para compensar lo que nos hemos comido a lo largo del día y que ni hemos cazado ni recolectado.


				Muchas personas urbanitas reciben cada tarde una clase de aerobic o de spinning, o salen a correr durante una hora, o nadan un rato, o montan en bicicleta, o juegan un partido de tenis, baloncesto o fulbito, etc. Ignoran que realmente lo que hacen todos ellos es saldar la deuda de gasto energético muscular por los alimentos que se han comido a lo largo del día y que ni han cazado ni recolectado ni cultivado. Que imitan los movimientos musculares de defensa, de supervivencia, por todas las agresiones que han sufrido al cabo del día (discusión de tráfico, problemas en el trabajo, disgusto por las calificaciones de su hijo) y a las que no han respondido con contracción muscular. Ese ejercicio diario es la forma que tenemos de ajustarnos a nuestro diseño evolutivo. Y la consecuencia más inmediata de esta conducta natural es que ganamos en salud y en felicidad.7


				No imaginaba hace veinte años, cuando comencé a correr por motivos de salud, que con esa decisión hacía las paces con mi diseño evolutivo de Homo sapiens y me ponía en el mejor camino para ganar salud y ser un poco más feliz. Este libro es consecuencia de aquella decisión.
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