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Introducción al poder curativo de la naturaleza
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Los estudios científicos confirman que los seres humanos no pueden prosperar si se les separa de la naturaleza. Dependemos de la diversidad de especies de la Tierra para mantener una buena salud. Los paisajes naturales son esenciales para hacer ejercicio y reducir el estrés negativo. Nuestra preferencia innata por contemplar la naturaleza nos ayuda a desviar la atención de la edad, las enfermedades crónicas y la angustia emocional. A medida que las zonas urbanas se expanden, es fundamental que las personas tengan entornos urbanos y rurales donde puedan disfrutar de forma segura del poder curativo de la naturaleza.

Lamentablemente, salir al aire libre a menudo requiere dinero y tiempo libre. Muchas personas sienten el estrés de la pobreza o de los lugares inseguros. Las personas mayores se preocupan por las pendientes pronunciadas y los senderos irregulares. Las personas con enfermedades crónicas pueden tener problemas con el calor y la exposición al sol. Las lesiones y las enfermedades crónicas pueden hacer que la naturaleza sea inaccesible. A las personas que deben compaginar las reparaciones de una enfermedad crónica con sus horarios laborales les puede resultar difícil organizar el transporte a un lugar hermoso con pavimento parejo. Con demasiada frecuencia, se pasa por alto la naturaleza debido a la edad, las lesiones o la enfermedad. Sin embargo, salir al aire libre puede ser estimulante y beneficioso para la salud.

Los beneficios físicos del senderismo

El senderismo es una opción más saludable que quedarse sentado. Como sociedad, los estadounidenses han comenzado a ganar peso en los últimos años debido a la falta de movimiento y a una dieta repleta de comida rápida. El senderismo aborda este problema, proporcionando una actividad saludable que ayuda a mantener un peso saludable. A diferencia de trabajar o conducir, que pueden ser físicamente tensos, el senderismo es relajante. Puedes conocer gente maravillosa que comparte tu amor por la naturaleza, encontrar senderos pintorescos, aliviar el estrés y volverte más saludable tanto física como espiritualmente. A diferencia de un paseo por el parque, el senderismo es una experiencia completa de limpieza mental y corporal, perfecta para la relajación.

Puedes optar por un paseo ligero por un sendero bien cuidado o por un sendero más empinado y largo, tú decides. Caminar sobre terreno natural es mejor que sobre pavimento, lo que reduce el esfuerzo físico general. Los consejos que aparecen en cartas, periódicos y otros materiales de lectura sobre cómo mantener una forma física óptima son correctos. El estancamiento puede provocar problemas de salud importantes. Ahora que entiendes la importancia de la preparación y el disfrute del sendero, continúa con las excursiones regulares durante todo el año. Estas aventuras al aire libre mantendrán tu estado de ánimo emocional saludable. Renovar tu conexión con la naturaleza mejorará inmediatamente tu estado mental. Al salir de casa para ir al sendero y disfrutar de las cosas buenas de la vida, los factores estresantes psicológicos se disiparán rápidamente. Tu cuerpo se acostumbrará al sendero y comenzará a sentirse mejor. Es inevitable que se produzca una limpieza emocional tras un simple esfuerzo físico en el sendero, que recargará tu mente y energizará tu cuerpo.

Salud cardiovascular

El senderismo es un ejercicio regular y vigoroso. Cuando la temperatura de la piel aumenta, el sistema nervioso estimula las glándulas sudoríparas para que produzcan sudor, que se evapora para enfriar el cuerpo. Caminar como ejercicio y placer puede ser uno de los pasos más sencillos para tener un corazón más sano, especialmente para las personas con sobrepeso. Caminar es adecuado para prácticamente todo el mundo, en particular para las personas de mediana edad y mayores.

Caminar también tiene otras ventajas. No requiere herramientas especiales, salvo calzado cómodo, y se puede hacer casi en cualquier momento y en cualquier lugar, prácticamente en cualquier clima. Combina la necesidad de hacer ejercicio saludable con la de llegar a algún lugar. Ir caminando al trabajo puede ahorrar tiempo y dinero. Lleva menos tiempo del que imagina y no requiere fuerza de voluntad. No solo cambia la presión arterial y la cintura, sino que también mejora las actitudes mentales al ofrecer el placer del ejercicio y tiempo para pensar mientras se camina.

Control de peso y metabolismo

La dieta americana estándar (SAD, por sus siglas en inglés) es rica en alimentos procesados y comida rápida, lo que contribuye a la alta prevalencia de la obesidad a través de productos de alto contenido calórico que contienen grasa y azúcar (refrescos, bebidas de frutas azucaradas, papas fritas y la mayoría de las barras de reemplazo de comidas). La obesidad está asociada con la intolerancia a la glucosa y la resistencia a la insulina. El tipo de grasa consumida puede afectar la obesidad, ya que las grasas monoinsaturadas aumentan el colesterol HDL "bueno" y reducen el colesterol VLDL. Las personas obesas deben reducir la ingesta de grasas y beber agua en lugar de bebidas que contienen calorías como refrescos, bebidas deportivas, bebidas de frutas y bebidas alcohólicas. Los carbohidratos de alto índice glucémico y las dietas ricas en grasas y bajas en fibra pueden reducir la sensibilidad a la insulina y aumentar la incidencia de diabetes tipo II.
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