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Exceso de turrón y demás vian-
das navideñas, poco tiempo li-
bre y pereza, mucha pereza. Es 
la fórmula del sedentarismo, fá-
cil de combatir sin necesidad 
de recurrir a irrealizables pla-
nes deportivos. Existe un modo 
sencillo y barato de quemar las 
calorías de los polvorones: ca-
minar. Los resultados son exce-
lentes si se practica con regula-
ridad y se combina con una die-
ta equilibrada.

Desde 30 minutos diarios. 
La clave está en la regularidad. 
Los expertos recomiendan an-
dar entre 45 y 90 minutos dia-
rios, y aprovechar para mante-
ner el hábito en el tiempo, aun-
que «media hora, que es el mí-
nimo, se considera sufi ciente», 
explica el endocrinólogo Ovi-
dio Vidal. El reparto se puede 

Caminar para quemar el turrón
Una hora a buen ritmo consume entre 300 y 500 kilocalorías. Lo ideal 
es andar de 45 a 90 minutos diarios, aunque media hora es sufi ciente
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ALEXIA LÓPEZFuente: Elaboración propia

Tabla orientativa de la quema de calorías caminando
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hacer en dos días: «Sesenta mi-
nutos de marcha cada 48 horas, 
con una jornada de descanso en 
el medio».

La clave está en el ritmo. Se 
entiende por ritmo medio cami-
nar a 4 kilómetros por hora, o lo 
que es lo mismo, completar mil 
metros en 15 minutos. Un ritmo 
alto, idóneo para un adulto sa-
no, es de 6 kilómetros por ho-
ra, recorriendo uno cada 10 mi-
nutos, que es el ritmo que obli-
ga «a jadear un poco al hablar».

Las tablas de consumo. Aun-
que el gasto calórico depende 
también de variables metabó-
licas o del terreno elegido pa-
ra ejercitarse, existen tablas de 
referencia para conocer el con-
sumo aproximado de calorías 
en función del peso corporal, 
la distancia recorrida y el ritmo. 
Como referencia, a 6 por hora, 
una persona de 75 kilos quema 

300 kilocalorías en 60 minutos.

La equivalencia en alimen-
tos. ¿Y cuántos son 300 kilo-
calorías? Para hacerse una idea 
aproximada, 100 gramos de tu-
rrón son 550 kilocalorías, así que 
la tarea de ponerse a tono en la 
cuesta de enero exige sobre to-
do constancia. «Para quemar un 
bombón —ilustra Vidal— es ne-
cesario caminar 20 minutos».

El pulsómetro, un buen alia-
do. Como norma, las personas 
sanas no deben superar la ci-
fra de 220 pulsaciones menos 
la edad. Como ese es el límite, 
los expertos recomiendan dejar 
además un 20 % de margen de 
seguridad. Es el tope que se le 
debe indicar al pulsómetro pa-
ra que avise al rebasarlo.

Precauciones iniciales. Ini-
ciarse en las caminatas regula-

res implica tomárselo con cal-
ma los primeros días e ir incre-
mentando poco a poco la dis-
tancia, el tiempo y el ritmo. Es 
fundamental estirar y elegir un 
calzado cómodo y con suspen-
sión, sobre todo si se anda so-
bre asfalto. Explica Ovidio Vi-
dal que el cuerpo de un depor-
tista, habituado al esfuerzo, no 
quema glucógeno del músculo, 
sino las grasas de reserva. Pero 
si uno no está entrenado, quema 
primero el glucógeno, «lo que 
produce agujetas y, en conse-
cuencia, hambre para reponer 
la glucosa. Por eso es clave ca-
minar a diario, para que el orga-
nismo use la vía de la reserva».

El deporte
del pueblo

a última Encues-
ta de Hábitos Ali-
menticios señala-
ba que dos de ca-
da diez gallegos 
presentaban obe-
sidad y cuatro de 
cada diez sobrepe-
so, si bien sus me-
nús se correspon-

dían con una dieta equilibrada. 
Es decir, nuestro problema ra-
dica en que cada vez hacemos 
menos ejercicio. Vamos, no da-
mos ni golpe. La coyuntura ac-
tual es de precariedad econó-
mica. La solución la tenemos 
fácil: caminar.

El cuerpo humano es una má-
quina diseñada para andar. Los 
grandes grupos musculares es-
tán presentes y nuestro corazón 
también. Es el ejercicio aeróbi-
co por excelencia. Nos ayudará 
a quemar las grasas acumuladas 
y también a prevenir la osteo-
porosis, el riesgo de parada car-
díaca y determinados cánceres. 
Otras ventajas son inmediatas: 
más capacidad de concentra-
ción, menos estrés, sueño pla-
centero, control del peso, me-
nos enfermedades comunes...

Es muy fácil. Calzado cómodo 
que permita la transpiración del 
pie, ropa ligera y holgada y una 
mochila pequeña para llevarse 
agua o fruta. Planifi ca una ruta 
ajustada a tus posibilidades, y 
adelante. En la constancia y la 
disciplina está el éxito. Puedes 
empezar con 30 o 40 minutos 
cinco días a la semana y a un 
ritmo suave, o bien tres días al-
rededor de una hora. La mejo-
ra será rápida. Por cada hora de 
caminata estarás gastando entre 
300 y 500 calorías, dependiendo 
del ritmo y la superfi cie. Recuer-
da estirar tanto al principio co-
mo al fi nal. ¡Haz deporte por ti!

L
Director de 
Deportes de la 
UDC

Juan J. 
Fernández

Los médicos gallegos tienen 
desde ayer por la mañana ac-
ceso a los historiales clínicos 
de todos los pacientes de Es-
paña desde sus ordenadores. El 
Servizo Galego de Saúde (Ser-
gas) acaba de activar una apli-
cación que permite a los doc-
tores conectarse con las bases 
de datos de las comunidades 
autónomas que cuentan con 
historia clínica electrónica, se-
gún confi rman fuentes médi-
cas. Si, por ejemplo, un ciuda-
dano censado en Castilla-La 
Mancha acude a un centro de 
salud gallego, el médico pue-
de ver su historial.

La idea de tener una histo-

ria clínica electrónica común 
en todo el Sistema Nacional de 
Salud (SNS) es vieja y ahora 
se desarrolla en el sistema ga-
llego Ianus. Es un avance muy 
importante porque, hasta la fe-
cha, cuando un médico aten-
día a alguien de otra comuni-
dad no contaba con ninguna in-
formación: antecedentes, prue-
bas diagnósticas, tratamientos 
farmacéuticos en marcha, etcé-
tera. El problema era evidente, 
sobre todo en verano, cuando 
aumenta la afl uencia de perso-
nas de fuera a los centros de sa-
lud. Esta medida evitará prue-
bas innecesarias y tratamientos 
duplicados o incluso que inte-
ractúen negativamente.

Los médicos gallegos ya ven los 
historiales del resto de España
Á. P. VIGO / LA VOZ

La Sociedad Española para el 
Estudio de la Obesidad (Seedo) 
alerta en un artículo publica-
do por Journal of Public Health 
sobre los peligros de los suple-
mentos para perder peso, nueva 
generación de las píldoras arco 
iris que aparecieron hace más 
de 70 años. Fueron prohibidas 
en España en los años noventa 
por su peligrosidad, pero se han 
vuelto a introducir en el mer-
cado disfrazadas de suplemen-
tos dietéticos, no farmacéuticos.

Para Albert Goday, vicepresi-
dente de la Seedo y jefe de En-
docrinología del Hospital del 

Mar de Barcelona, ha sido uno 
de los autores de este artículo, 
en el que se indica que Inter-
net ha servido de altavoz pa-
ra la venta de estas pastillas y 
de otros muchos productos mi-
lagro. Alerta el especialista de 
que no se pueden adquirir fár-
macos fuera de los canales ha-
bituales, ya que es en las farma-
cias y consultas donde se ofre-
ce información segura sobre el 
uso de cualquier medicamento.

Goday apunta a la creciente 
automedicación y a las exigen-
cias sociales de tener un cuer-
po perfecto como causas del au-
ge de estos productos.

Alertan del regreso de las 
píldoras arco iris, fármacos 
«milagrosos» para adelgazar 
REDACCIÓN  / LA VOZ 

Sanidade 
aconseja que los 
adolescentes 
revisen sus 
vacunas

Ante el aumento puntual de 
casos de paperas en A Coru-
ña y Vigo entre jóvenes ma-
yores de 15 años, la Xunta re-
cuerda que esta población te-
nía que revacunarse contra 
la enfermedad a los 12 años. 
Aquellos que no lo hicieron 
deberían acudir a su médico 
de cabecera para evitar con-
tagios. Desde Sanidade se in-
dica que no hay ningún brote 
de la dolencia, pero sí algún 
aumento puntual por conta-
gios en institutos.
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