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			«Aquel día, sin ninguna razón en particular, decidí salir 


			a correr. Corrí hasta el final del camino, y cuando llegué, 


			pensé que tal vez podía correr hasta el final del pueblo. 


			Y cuando llegué, pensé que tal vez podía correr hasta 


			el condado de Greenbow. Noté que si había llegado 


			tan lejos, tal vez podía correr a través del gran estado 


			de Alabama. Corrí derecho hasta el océano. 


			Y cuando llegué, noté que ya había llegado lejos, 


			y que tal vez debía dar la vuelta y continuar corriendo».  


			Forrest Gump


			«30 de octubre de 2018: Aquel día, harto del sobrepeso, 


			decidí cambiar mis hábitos, salir a correr y alimentarme


			saludablemente. Corrí cuatro kilómetros  y cuando llegué, 


			pensé que podría correr una San Silvestre de cinco kilómetros.


			Y cuando la corrí, pensé que podía correr una Carrera 


			Ponle Freno de diez kilómetros. Noté que si había llegado 


			tan lejos, podía correr una media maratón, una Trail de 


			treinta kilómetros e incluso una maratón. Y cuando llegué,


			corrí otra maratón y vi  que pesaba, un año después, veintitrés kilos menos. Entonces, en marzo de 2020, nos confinaron 


			por el covid-19 y me encontré con la pared del pasillo de mi casa. Noté que ya había llegado lejos, y que tal vez debía 


			dar la vuelta y continuar corriendo pasillo a pasillo 


			hasta completar una maratón indoor». 


			#ForrestFran


		


	

		

			Prólogo


			Existen dos tipos de conferenciantes, los que han hecho algo extraordinario y lo cuentan y los que cuentan las cosas de manera extraordinaria.


			Fran o «Forrest Fran» para los amigos, pertenece a las dos categorías. Ha hecho algo extraordinario y lo cuenta de manera extraordinaria.


			Me explico. Fran es un tipo normal, como tú, amigo lector y como yo. Alguien con un trabajo normal, de una familia normal y con unas aptitudes normales, y a pesar de eso ha conseguido cumplir sus sueños, y eso créeme es algo muy meritorio.


			Conozco a Fran porque contactó conmigo a través de la lectura de mi libro y enseguida empaticé con su historia. No en vano yo mismo empecé a correr sin haberlo hecho nunca y conseguí terminar la maratón de Nueva York en 6 meses sin preparación previa. 


			Es una historia que es digna de ser contada. Y no porque haya corrido maratones sin ser deportista, que también, sino porque destila sabiduría y experiencia en cada párrafo.


			Ojalá hubiese tenido este libro en mis manos antes de empezar a preparar el maratón, cuánto tiempo y cuántos sinsabores me habría ahorrado. 


			Si nos preguntaran a cualquiera de nosotros como se adelgaza la respuesta es bastante obvia: comer bien y hacer deporte.


			Pero el conocimiento no cambia el comportamiento. Lo que guía nuestro comportamiento es un profundo cambio de hábitos y un conocimiento amplio de cómo hacerlo.


			Fran es exhaustivo y no deja nada a la improvisación. 


			Y esto es lo que nos regala Fran, que se convierte en nuestro mentor y nos guía durante todo el proceso con una profusión de detalles en la que no ha escatimado en esfuerzos.


			¿Quieres un plan de entrenamiento? Fran te lo cuenta


			¿Quieres saber cómo alimentarte? Fran te lo relata con detalle


			¿No sabes qué calzado ponerte y cómo cuidar tus pies? Ahí está Fran para guiarte


			Además te enseña a meditar corriendo, a cómo hacerte un reconocimiento médico, a hidratarte y por si fuera poco hasta correr y ser solidario.


			He leído bastantes libros sobre correr y este sin duda es el más completo, utiliza un lenguaje accesible y está escrito para todos, no solo para los ya iniciados.


			Estoy harto de libros de gurús que te intentan convencer de que hagas algo y al final descubres que ellos son unos impostores y no predican con el ejemplo.


			Este libro es verdad de principio o fin.


			¿Con quién subirías al Everest, con alguien que ha subido mil veces o con una persona que lo ha visto en documentales?


			Sin duda alguna Fran es ese amigo del que fiarte. Es el mejor Sherpa para acompañarte hacia la cima. 


			Y por si fuera poco, es tan buen tío que ha decidido donar los derechos de autor a 2 ONGs.


			No hace falta que corras un maratón para comprobar los beneficios de este libro, pero te aseguro que una vez que empieces no vas a parar, porque correr es una forma de vida y si de paso adelgazas, miel sobre hojuelas.


			¡Qué el título no te engañe! Este no es un libro para adelgazar, este es un libro para conseguir todo lo que te propongas, lo que pasa es que Fran lo utiliza para adelgazar pero en realidad es un método para conseguir tus sueños. 


			Si no quieres adelgazar léelo igual, vas a aprender a definir metas, a cambiar hábitos, a perseguir tus sueños y realizarlos por increíbles que parezcan, con método, orden rigurosidad. 


			Busca un sueño, ya tienes un método para conseguirlo y si lo que quieres es adelgazar corriendo, empápate de todas las bondades de esta práctica y al terminar de leer el libro ¡ponte las zapatillas y a disfrutar corriendo!


			Mago More


		


	

		

			Introducción


			Una de las grandes pandemias del siglo XXI es el sobrepeso y la obesidad pero es que, además, el hecho histórico de la pandemia del coronavirus (covid-19) y el confinamiento han hecho que muchas personas practiquen el sedentarismo y hayan acumulado muchos kilos. Si tienes sobrepeso u obesidad tienes mucho más riesgo ante el virus de empeorar o incluso fallecer que si estás en tu peso ideal. Además, el sobrepeso u obesidad va en la mayoría de las veces acompañado de problemas de hipertensión, diabetes, problemas cardíacos, etc. En definitiva, ya no solo por el covid-19, en general hay que cuidarse y te voy a explicar en esta introducción qué hecho me marcó para que cambiara mis hábitos. 


			El 21 de octubre de 2018, después de unos años pesando entre 100 y 104 kilos y una altura de 1,80 cm, me puse en 107 kilos. 


			Le dije a mi esposa Beatriz que no podía ser y que debía comenzar dieta estricta. Pensaréis que en ese momento hice un cambio de hábitos, pero no fue así, es decir, no comencé esa dieta estricta ni tampoco deporte. Toqué fondo el 29 de noviembre de 2018, cuando llegué a pesar 108 kilos (. 


			Me acabo de reír, pero es que era para llorar y preocuparse porque, además de mi obesidad declarada, roncaba muchísimo por las noches, hacía apneas y tenía los triglicéridos y el colesterol alto.


			También llevaba tres años soñando con correr una maratón. Me puse muy serio y pensé: «Hay que establecer una meta y un plan de acción para lograr 2 objetivos en 2019: 


			1) Adelgazar 15 kilos


			2) Correr una maratón» 


			Busqué el calendario de maratones y vi que el 7 de abril de 2019 se corría la maratón de Zaragoza.


			Tras establecer un plan de acción, esto es, un plan de entrenamiento para esos cuatro meses y seguir también una dieta, cumplí mi sueño y finalicé la maratón de Zaragoza en 4 horas y 25 minutos y la corrí con ¡93 kilos! Para llegar a ese objetivo tuve que ir superando objetivos intermedios: una carrera popular de San Silvestre de 5 km, una carrera Ponle Freno de Badalona (Barcelona) de 10 km, una media maratón (la de Zaragoza) de 21 km y una Trail de 30 km (Carrera del Ebro, en Zaragoza). Es decir, que poco a poco fui superando otros subretos que hacían que cumpliera los entrenamientos fijados al 100% y que fuera adelgazando paulatinamente. Como a medida que adelgazaba me encontraba mejor, dormía mejor, en las analíticas que me hicieron desaparecieron los triglicéridos y el colesterol elevados, y roncaba mucho menos y ya no hacía apneas, me animé a continuar y seguir consolidando estos buenos hábitos.


			El caso es que un año después, es decir, el 30 de noviembre de 2019, había perdido 23 kilos, es decir, 85,2 kilos.


			El 6 de abril de 2019 volví a correr una segunda maratón, la de Logroño en 4 horas y 15 minutos. Como veis, y os puedo adelantar, fijar objetivos ha sido uno de los pilares de mi método.


			Mi caso es muy extremo y no pretendo que corras una maratón como tu primera meta. Si tienes bastante sobrepeso u obesidad, me basta con que salgas a caminar o correr 3-4 días a la semana y que vayas incrementando poco a poco, tanto los kilómetros como los días de entrenamiento. Yo lo que pretendo es que cuando leas mi libro consolides la práctica de correr como un hábito saludable, o si por problemas de salud en espalda, piernas, etc. no puedes correr, que adoptes el hábito de caminar 3-4 días a la semana. Cuando lo pruebes, no lo dejarás. Te lo aseguro. Verás que te encuentras mucho mejor y formará parte de día a día.


			Si yo pude bajar peso corriendo mientras rozaba la obesidad, tú también puedes. Es cuestión de que te marques un plan de entrenamiento, unos hábitos. 


			Si eres una persona que nunca ha corrido, no te preocupes. Comen-zaremos con un plan de entrenamiento adecuado a esa situación, caminando al principio. Y si ya antes habías corrido e incluso participado en carreras populares oficiales, también te prepararé un plan de entrenamiento para que consolides el hábito de correr. Algo sencillo de seguir. Es la base de mi método.


			Quiero añadir también que para escribir este libro me he basado en mi propia experiencia porque mi método lo he probado en mis propias carnes, pero el método es también gracias a haber leído a numerosos deportistas profesionales y expertos. Por eso, he intentado recopilar las mejores citas de dichos expertos en los diferentes capítulos, cuya bibliografía está destacada al final del libro.


			Pero es que, además, cuando el confinamiento por la pandemia del covid-19 me impactó en marzo de 2020, lejos de dejar de correr, me reinventé y corrí por el pasillo de mi casa, llegando a correr 322 kilómetros en las seis semanas que duró el confinamiento, y corrí, tanto una media maratón indoor, como una maratón indoor en ese período. 


			¿Dónde están tus límites? Tu eres quien te los pones. La primera vez que corrí por el pasillo de mi casa, grabé el final de la carrera y mis hijos estaban animándome y dijeron: «Nada es imposible». ¿Quieres adelgazar? Nada es imposible. Lo puedes conseguir. Requerirá esfuerzo al principio, pero cuando consolides ciertos hábitos, verás resultados efectivos.


			Además, este libro es 100% solidario, es decir, todos los derechos de autor van destinados a dos causas:


			— Caritas Diocesana, para ayudar a las personas más necesitadas.


			— Fundación Síndrome de West, que ayuda a niños que sufren esta enfermedad rara. 


			Por tanto, comprando este libro tú también estás ayudando a esos niños. Gracias.


			Quiero también que tengas claro desde el principio que este no es tu libro:


			— Si estás delgado. Vamos, si lo has comprado y lo estás leyendo te lo agradezco mucho porque quiere decir que lo has comprado para ser solidario, ayudando a esas dos causas que he mencionado.


			— Si quieres mejorar tu marca y correr más rápido, este tampoco es tu libro. A pesar de que en algún objetivo me he puesto una meta de tiempo, nunca ha sido mi meta correr más rápido sino acumular kilómetros para adelgazar.


			— Si quieres preparar una maratón de la mejor forma posible. Te puedo dar consejos de acuerdo a mi experiencia, pero hay libros muy buenos y completos sobre la materia que indico en mi bibliografía (y existen muchos más), y hay personas mucho más preparadas y experimentadas que te podrán asesorar mejor. Que yo haya corrido tres maratones (dos oficiales y una indoor) no me hacen merecedor de experto en maratones. Solo lo suficiente para ser finisher.


			¿A quién quiero ayudar con mi libro?


			— A aquellas personas con sobrepeso u obesidad para que den su primer paso y comiencen a hacer deporte. 


			— A aquellas personas que han probado todo tipo de dietas o han comenzado algún deporte sin metodología y lo han dejado por falta de motivación.


			¿Y cómo quiero motivarte? Con un método sencillo porque si te lo complico mucho no conseguiré que des el primer paso y el primer paso no te lleva a donde quieres ir, pero sí te saca de dónde estás.


			En definitiva, el objetivo o misión de este libro es motivarte para que cambies dos hábitos:


			— Correr: Te mostraré las ventajas, entre las que está la más importante para mí todo este tiempo: correr adelgaza.


			— Alimentación saludable. Aprender a comer sano.


			En los próximos capítulos te explicaré cual fue el método adecuado según hayas corrido o no previamente y la dieta que seguí.


		


	

		

			1


			Motivos para correr.
Correr adelgaza


			Antes de entrar a fondo en los motivos para correr, tienes que saber que yo era el típico niño que odiaba hacer deporte y no practicaba ninguna extraescolar deportiva. El colegio donde estudié, Maristas Sants, ofertaba como extraescolares deportivas fútbol, tenis, hockey y baloncesto, pero nada me atraía. En el patio del colegio una vez me dio por jugar a fútbol y como nadie me la pasaba, o cuando me llegaba la pelota la perdía, decidí dejar de jugar. Años después me di cuenta de que en el fondo yo creía que no valía para el deporte y por eso no me gustaba nada relacionado con él.


			Cuando tenía once años, es decir, en 1983, la empresa de mi padre, el periódico El Noticiero Universal, cerró y pasamos unos años muy malos económicamente y, por tanto, mis padres no se podían permitir extras. De hecho, les he de agradecer el gran esfuerzo que hicieron pagándome un colegio concertado hasta que acabé octavo de EGB (1986).


			En la asignatura de Educación Física intentaba hacer lo mínimo posible. Recuerdo en Bachillerato que nos hacían correr por el Parc de l´Escorçador, de Barcelona, y yo atajaba por un sitio sin que se enterase el profesor de educación física para hacer el menor esfuerzo posible. Sin embargo, en segundo de Bachillerato, la profesora de Educación Física nos hizo correr media hora en una pista de atletismo del Serrahima, de Barcelona; no pude atajar y lo pasé muy mal para acabar la media hora. En ambos casos, con muchas agujetas al día siguiente. Otro motivo adicional para seguir odiando el deporte. Requería mucho esfuerzo y estaba el dolor al día siguiente de practicarlo.


			Sin embargo, llegado el servicio militar (finales de 1991), nos hicieron correr seis kilómetros antes de jurar bandera y también eché el higadillo, pero logré correr esa distancia. Llegué de los últimos, pero llegué al final. Eso fue un antes y un después. Un compañero del cuartel me animó con veinte años a apuntarme a un gimnasio y fue la primera vez que comencé a hacer algo de deporte en serio.


			En definitiva, si tú eres una persona que no sientes ninguna motivación por correr, he de decirte que yo estuve muchos años así y que cuando comiences a correr y afiances el hábito, ya no podrás dejarlo.


			Desde mi punto de vista, los motivos para correr son los siguientes:


			Es muy fácil comenzar 


			Es un deporte que es muy fácil comenzar. No necesitas ni apuntarte a un gimnasio. Te vistes con la indumentaria deportiva, te pones el calzado deportivo y… ¡listo! ¡A correr por la calle, caminos o por donde puedas! Tú fijas el tiempo que quieres correr y… ¡ya está! Únicamente los días de lluvia o de un tiempo muy malo te impiden correr, pero si ya estás apuntado a un gimnasio, el día que llueva, nieve, etc., siempre tienes el plan B de ir a correr en cinta a un gimnasio. Es más, ahora existen apps en las que puedes contratar un día de gimnasio por muy poco dinero. Con la pandemia del coronavirus yo comencé a correr por el pasillo de mi casa y ahora para mí es mi plan B para días de lluvia o días de mucho frío en invierno o de mucho calor en verano. Es decir, no hay excusa para no salir a correr salvo por mucho trabajo, viajes de trabajo, bodas, comuniones, etc.


			Tal y como indica Scott Jurek con Steve Friedman en su libro Correr, comer, vivir (Jurek, 2013), «para comenzar a correr no hace falta técnica alguna, en absoluto. Si quieres ser corredor, vete a una pista, al bosque, a una acera o a una calle y corre. Recorre 50 m si es todo lo que eres capaz; mañana podrás llegar más lejos. La actividad por sí misma te reconectará con la alegría y con el placer que se experimenta cuando uno se mueve. Te parecerá un juego de niños, que es lo que debería ser».


			Salud 


			Me ha parecido interesante aportar los testimonios de dos personas con las que interactúo en redes sociales y a las que le correr les ha mejorado la salud. Son Jesús (Chucho), cuyo perfil en Twitter e Instagram es @diariodeungor2 y @soydiariodeungordo respectivamente y de César Hernández, cuyo enlace en Twitter es @cesar_hdz20. Jesús, de «Diario de un Gordo», me explicaba lo siguiente: «correr me salvó la vida; no lo digo en sentido emocional/psicológico. Literal, me salvó de la obesidad y de una posible diabetes segura». Por su parte, para César Hernández el correr había sido muy importante por lo siguiente: «el correr me ha cambiado la vida en todos los aspectos y no solo en lo deportivo. Correr me ha enseñado mucho en estos 5 años y, sobre todo, a amarme a mí mismo».


			Por tanto, correr es magnífico para tu salud. Numerosos estudios demuestran que correr es beneficioso para la salud física y psíquica. Yo he experimentado en mi propio cuerpo que tras perder más de 15 kilos y de ahí en adelante, el colesterol malo y los triglicéridos que tenía por encima de lo saludable se me regularon y en las analíticas salieron en esos dos indicadores como si tuviera la salud de un chaval. Además, roncaba mucho por las noches y hacía apneas y con la pérdida de peso eso ya no ocurre y duermo muchísimo mejor. 


			Por otro lado, los beneficios psicológicos del ejercicio, de acuerdo a Taylor, Sallis y Needle, en su libro The relation of physical activity and exercise to mental health (Taylor, 1985), son los siguientes:


				AUMENTA	DISMINUYE


				Rendimiento académico	Absentismo laboral


				Rendimiento laboral	Consumo de alcohol


				Funcionamiento intelectual	Estados de ánimo negativos


				Estabilidad emocional	Reacción al estrés


				Memoria	Ansiedad


				Imagen corporal positiva	Conducta tipo A


				Autocontrol	Depresión


				Satisfacción sexual	Conducta psicótica


				Bienestar	Fobias


			Para Patricia Ramírez Loeffler (Ramírez Loeffler, 2019), los beneficios son los siguientes:


			— Libera endorfinas. 


			— Controla la respuesta de ansiedad.


			— Favorece el descanso reparador. 


			— Mejora la actividad cognitiva favoreciendo la neurogénesis. 


			— Es una red social mejor que las redes sociales. 


			— Te enseña a superarte. 


			— Cambia tu estilo de vida. 


			— Es fácil. 


			— Ayuda a ser más organizado y disciplinado. 


			— Mejora la autoestima.


			Profundicemos en lo de Libera endorfinas. Según José M.ª Gallego, en su libro A 42 kilómetros de la felicidad, pág. 56 (Gallego J. M., 2013), «la explicación científica que justifica esta necesidad de seguir corriendo se encuentra en la capacidad que tiene nuestro propio organismo para generar unas pequeñas proteínas llamadas endorfinas. Las produce una pequeña glándula ubicada en la base del cerebro: cuando esta glándula es estimulada, produce en nuestro organismo un efecto sedante similar a la morfina y ofrece una placentera sensación de bienestar.


			Estas endorfinas tienen la capacidad de desconectar las fibras nerviosas que transmiten el dolor, además de actuar a nivel cerebral, produciéndonos experiencias subjetivas, disminuyendo la ansiedad y generándonos una grata sensación de felicidad.


			Lo mejor de todo es que al ser producidas por nuestro propio cuerpo, son gratis. En las endorfinas encontramos una respuesta bioquímica a la sensación de vitalidad, alegría y felicidad que produce correr».


			Para el Dr. Iñaki Ferrando (Ferrando, 2015), en su libro Se hace salud al andar, los beneficios del ejercicio para el cerebro son los siguientes:


			«— Aumenta el estado de alerta, la atención y la motivación.


			— Prepara y estimula las células nerviosas que se unen a las otras (lo que permite el registro de la nueva información).


			— Genera el desarrollo de nuevas células nerviosas al formarse desde las células madre en el hipocampo (parte del cerebro central).


			— Protege las células dañadas contra el envejecimiento prematuro y la muerte.


			— Reduce los efectos del estrés y la ansiedad.


			— Alivia la depresión.


			— Mejora la concentración y el rendimiento de las personas diagnosticadas de TDAH.


			— Inhibe la adición al tabaquismo.


			— Suaviza los síntomas menopáusicos.


			— Favorece la plasticidad y el pensamiento positivo en la vejez.»


			¿Y cuál es el principal problema que nos encontramos hoy en día en la sociedad occidental? Tomás Blasco, en su libro Actividad física y salud (Blasco, 1994) lo explica muy bien: «La sociedad occidental, con sus avances tecnológicos, ha cambiado el tipo de enfermedad, sustituyendo, en general, los trastornos infecciosos y agudos por la enfermedad crónica (hipertensión, obesidad, trastornos cardiovasculares, etc.). Se ha alargado la esperanza de vida, pero esta se ha acompañado de un patrón de “enfermedad permanente” que produce ciertas incapacitaciones y riesgos y que, en la mayor parte de los casos, depende directamente del estilo de vida del individuo». Y seguidamente añade lo siguiente: «A medida que la tecnología ha permitido liberar al hombre de las tareas pesadas que requerían grandes dosis de esfuerzo físico, así como facilitarle los desplazamientos sin tener que caminar, la sociedad occidental ha modelado unos quehaceres cotidianos que no requieren, en la mayor parte de los casos, prácticamente de ningún esfuerzo físico ni tampoco de desplazamientos que deban efectuarse andando».


			Es más, el uso cada vez más de los patinetes y bicicletas eléctricas está haciendo que los jóvenes y no tan jóvenes ya ni tan solo caminen para desplazamientos de 1 o 2 kilómetros. Si eso no se compensa con deporte varios días a la semana va a hacer que la cifra de obesos en los próximos años aumente.


			Disminuye el riesgo de padecer cáncer. El 50% de las muertes por cáncer podrían prevenirse con un estilo de vida saludable de acuerdo a un estudio reciente, publicado en la revista JAMA Oncology, 


			Correr adelgaza 


			Me parece de nuevo interesante aportar el testimonio de César Hernán-dez (perfil en Twitter @cesar_hdz20) que midiendo 1,72 cm, nos cuenta los kilos que ha perdido gracias a correr en 5 años: «el máximo que pesé hace 5 años fue 100 kilos y a día de hoy me encuentro en los 67 kilos»


			Numerosos estudios acreditan que al quemar muchas calorías corriendo, se va adelgazando poco a poco cuando una persona está obesa o con sobrepeso. Los corredores profesionales o las personas delgadas obviamente ya no adelgazan más, pero les permite mantenerse siempre delgados. Yo doy fe de ello y en el capítulo introductorio has visto que combinando correr y dieta saludable mes a mes he ido adelgazando hasta ponerme en mi peso ideal. Es la madre del cordero del presente libro: Correr para adelgazar. 


			Según los resultados de un estudio realizado en la Universidad de Copenhague (Rasmus O. Nielsen, 2016) que fue publicado en The Journal of Sports Medicine a principios del año 2016, correr cinco kilómetros semanales y combinarlo con una dieta baja en grasas supone la pérdida de más de cinco kilos de grasa corporal.


			«Una distancia de carrera promedio de más de 5 km por semana en corredores que comenzaron a correr para perder peso, combinada con un cambio de dieta específico, parece eficaz para reducir la masa de grasa durante un período de un año entre los corredores novatos. Aun así, se necesitan ensayos controlados aleatorios para documentar mejor los efectos de los cambios de dieta autoseleccionados)». 


			Existe un artículo muy interesante en el blog de https://2142runners.com/ sobre «Correr adelgaza. ¿Qué dice la ciencia?» e indica que «son muchos los corredores que practican este deporte para perder peso» y establece las siguientes afirmaciones:


			Correr quema calorías


			El ser humano necesita de mucha energía para mantenerse con vida y mucha más cuando realiza una actividad física exigente como el running.


			Para mover tus piernas, brazos y prácticamente toda la musculatura de tu cuerpo, necesitas utilizar grandes cantidades de energía y por ello correr aumenta nuestro consumo energético.


			Al correr se estima que el costo energético de cada kilómetro es de 1 kcal por cada kilogramo de peso corporal del corredor (ce= 1 kcal * kg de peso corporal).


			Así, un corredor de 70 kilogramos, quema 70 kcal de energía al correr 1 kilómetro; 140 al correr 2 kilómetros y 210 al correr 3 kilómetros (vas entendiendo la idea).


			Acelera tu metabolismo


			Asimismo, correr no solo genera un mayor gasto energético mientras corres, sino que también te permite quemar calorías mientras descansas, ya que el running acelera nuestro metabolismo basal.


			El ritmo metabólico basal, es la cantidad mínima de energía que nuestro cuerpo necesita para mantener las funciones celulares básicas.


			Así, hay personas que necesitan para funcionar 1.500 calorías y otras 2.000 calorías (los números son meros ejemplos).


			Correr eleva nuestro metabolismo basal (consumimos más calorías en reposo), lo que facilita que, con una nutrición adecuada, adelgacemos más.


			En un estudio se realizó una investigación sobre la cantidad de calorías consumidas como consecuencia de caminar o correr durante 1.600 metros. Lo interesante de este estudio es que no solo comparó las calorías quemadas durante la actividad sino que también en los 30 minutos posteriores.


			Así, se le solicitó a quince mujeres y quince hombres que caminaran o corrieran 1.600 metros y se comparó el gasto energético entre ambas actividades.


			Los investigadores llegaron a las siguientes conclusiones:


				Caminar 1600 m	Correr 1600 m



OEBPS/image/9788417828684_BC.jpg





