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1 15% de la
poblacié6n
mundial corre
regularmen-
te, segin el
estudio Stadista. En Chi-
le, el 6% de los chilenos
practica running, donde
el 66 % son hombres y
34%, mujeres, entre los
18 y 40 afos, segun el es-
tudio Chile 3D del 2018.
El running o trote, es un
deporte accequible, facil
y barato, se practica en
cualquier lugar. Es muy
efectivo para el control
del peso, potenciar la sa-
lud cardiovascular, con-
trarrestar el estrés y me-
jorar el estado animico.

¢;Cual es el efecto de
correr en el cerebro?

EL dr. Alejandro An-
dersson, neurdlogo del
Instituto de Neurologia
Buenos Aires y runner:
corri6 mas de 10 ultra-
maratones y mas de 300
carreras, explica que du-
rante el entrenamiento se
incrementa el flujo san-
guineo en todo el cuerpo,
incluido el cerebro, junto
con la liberacién de una
gran cantidad de neuro-
transmisores. Se liberan
Endorfinas que estimu-
lan el placer y la analge-
sia, aumenta la Seroto-
nina, neurotransmisor de
la felicidad y la Dopami-
na, neurotransmisor de
la motivacion, ademas se
reduce el Cortisol, hor-
mona del estrés, por lo
que es un excelente anti-
doto contra la depresién,
la ansiedad y el estrés.

El médico espaiiol, Pe-
dro Ramos, public6é en
la Revista Nature Meta-
bolism, su investigacion
donde analiz6 con Re-
sonancia cerebral a 10
corredores, antes y des-
pues de correr una mara-
ton de 42 km. Se detectd
cambios en la mielina de
las neuronas encarga-
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das del control motor, la
percepcién sensorial y el
procesamiento emocio-
nal, demostrando que
hay plasticidad cerebral
con el running. Por otro
lado, la Universidad de
West Michigan, el 2018,
identific6  que correr
intensamente  durante
media hora, mejora la ca-
pacidad de resolucién de
problemas y velocidad de
procesamiento de la in-
formacion en el cerebro,
es decir, correr genera
estimulacién  cognitiva
y disminuye el riesgo de
demencia.

(Cuanto correr
,para lograr benefi-
cioso en el cerebro?

La Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS)
recomienda que los adul-
tos realicen al menos
150 minutos de actividad
aerdbica de intensidad
moderada a vigorosa a la
semana. En términos de
running , seria correr al
menos 30 minutos al dia,
5 dias a la semana. Un
estudio por Yaakov Stern
publicado en la revista
Neurology, muestra que
cualquier ejercicio fisico,
ayuda a generar nuevas
neuronas incluso en un
cerebro envejecido. Sus
investigaciones indican
que con sélo 3 horas a
la semana de una activi-
dad cardiovascular como
correr, puede detener, e
incluso revertir el enveje-
cimiento cerebral, sobre
todo en areas encargadas
de la memoria y la cogni-
cién superior.

Independiente de su
edad, de a poco, a su rit-
mo y bajo supervision,
comience a trotar cada
dia un poquito, no es ne-
cesario ser el mas rapido,
solo sea constante, su co-
razoén y su cerebro, se lo
van a agradecer...
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