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Algunos piensan que hacer ejercicio es mejor con un amigo; otros no podrian pensar en algo
peor. Escritoras de Guardian US, Lauren Mechling y Madeleine Aggeler debaten: ¢es mejor
sudar solo o con otras personas?

Si: hacer ejercicio con otras personas es grande

Todo comenzé cuando me topé con mi amiga Liana en el mercado de granjeros el mes pasado.
Era una visién de salud, con su cola de caballo suave y su ropa deportiva elegante. Si hubiera
sabido que hacer un comentario casual sobre reclutarla para ayudarme a ponerme en forma
resultaria en una operacién militar, habria pensado dos veces. Pero mientras mi membresia del
gimnasio se marchita y el paquete de clases de hot yoga que compré en un atague de optimismo
expira, la mayoria de las mafianas me encuentro registrando 3,5 millas al lado de Liana.

Hasta hace poco, no me consideraba miembro del grupo de personas que hacen ejercicio en
nameros. El término "cita de sudor" — que la gente usaba para proponer una forma de redes
cuando trabajaba en una revista de moda — siempre me hizo querer vomitar en mis zapatillas. Del
mismo modo que nunca me meti en los deportes en equipo, nunca entendi el atractivo de
ejecutar burpees con un compinche, ni mucho menos planchar junto a un publicista. Yo era un
lobo solitario — joiganme aullar! —y queria la libertad de entrar al gimnasio cuando me apeteciera.

Pero con la libertad viene una gran responsabilidad — o, en mi caso, una gran pereza. Liana, a
guien conoci en las trincheras en la revista de moda antes mencionada, me mantiene en la
buena senda. Nuestras carreras no son, si no las mejores partes de mi dia, no las peores. La
mayoria de las mafianas ahora me retno con ella en la entrada del parque a las 7:15 y jadeamos
alo largo de su ruta preferida hasta que ya no puedo mas y me rindo a un paso mientras ella se
apresura sin disculpas.

Para todos los tiempos que he enviado un mensaje de texto a Liana "Te odio", la verdad es que
algo me encanta de esta cosa que tenemos. Y no solo porque puedo volver a meter mi cintura en
mis adorados vaqueros de cuero rojo. Olvidé lo agradable que es ver a un amigo con regularidad.
Nuestras conversaciones no son las forzadas y frenéticas "citas" que se escuchan en los bares de
vinos. Mis carreras matutinas con Liana se suman a las viejas reuniones con un amigo que me
conoce por dentro y por fuera. Dia tras dia, a medida que recorremos el circuito, Liana y yo
asociamos libremente como las amas de casa de la década de 1970 en analisis psicoanalitico
hasta que nos quedamos sin aliento; luego solo jadeamos y resoplamos. Y cuando la alcanzo en
la linea de meta, celebramos con un paseo y una platica.



Si quieres bailar como si nadie te estuviera mirando, quien soy yo para detenerte? Pero si
tiendes a encogerte en tu sofa cuando nadie te mira, podrias hacerlo peor que una cita de sudor.
— Lauren Mechling

No: hacer ejercicio con otras personas apesta

Ejercitarse con personas es terrible. Por personas, me refiero a amigos, familiares y amantes.
Las clases de fitness en grupo llenas de extrafios estdn bien. No hay necesidad de charlay a
quién le importa si los extrafios ven la cara rara que haces cuando te concentras en la postura de
media luna?

Pero ejercitarse con personas que realmente conoces? No gracias.
Otros dicen que hacer ejercicio con un amigo es simplemente incorrecto.roleta whatsapproleta

whatsapp

Segun WebMD, los beneficios de tener un "compafiero de gimnasio” o "swolemate" incluyen
"responsabilidad" y "diversion”. (No cubren los riesgos potenciales de usar el término
"swolemate", que presumiblemente incluyen la exclusion social).

En primer lugar, la idea de que alguien "me haga responsable" de hacer ejercicio — como si fuera
algun tipo de delincuente de acondicionamiento fisico ne'er-do-well — me hace querer gritar. Tal
vez sea una petulancia profundamente arraigada, pero no puedo pensar en nada que me haga
guerer menos hacer ejercicio que alguien que dice "No olvides hacer ejercicio”. iNo eres el jefe
mio! Y si eres mi jefe, eso no es realmente apropiado para que lo digas.

Y diversion? Bueno. Amo hacer ejercicio, en serio. Pero no es el tipo de diversion que
compartiria con un amigo.

Hace unos afos, corri una media maraton. El entrenamiento durd varios meses y estuvo bien en
general, pero ocasionalmente fue profundamente desagradable. Cada dos semanas me
encontraba en el limite de mis habilidades, mi sargento interno berreando mientras caminaba
lentamente cuesta arriba. Al final de esas carreras, me sentia orgulloso, pero también fisica y
emocionalmente exhausto. Hacer eso mientras intentas hablar suena horrible.

Lo que me lleva a mi punto final: si haces ejercicio con otras personas, corres el riesgo de que
alguien diga "jPuedes hacerlo!"

¢Hay algo peor? "jPuedes hacerlo!" es algo que dice mi amigo a su bebé que esta aprendiendo a
caminar. Recientemente se lo dije a mi perro cuando tuvo dificultades para hacer caca. Eso es lo
gue me hace sentir ser el destinatario de un "jPuedes hacerlo!" — dulce y pequefio y un poco
patético.

Eso no es asi como quiero sentirme cuando hago ejercicio. Quiero sentirme duro. Quiero sentirme
como si estuviera en una secuencia de entrenamiento de Gl Jane, pero con flequillo. Quiero
forjar una conexion mas profunda conmigo mismo vy, al mismo tiempo, fantasear con ser alguien
completamente diferente. Para hacer eso, necesito estar solo. ¢ No suena divertido? — Madeleine
Aggeler

California-based Startup Apresenta Manteiga Feita do Ar vez
de Leite

Uma startup com sede na Califérnia afirma ter desenvolvido um processo complexo que elimina
a necessidade de animais enquanto produz sua alternativa sem lactose que sabora tdo bem
guanto o original.

A Savor, apoiada pelo bilionario da Microsoft Bill Gates, tem experimentado a producao de
alternativas sem lactose para sorvete, queijo e leite usando um processo termoquimico que
permite construir moléculas de gordura, criando cadeias de di6xido de carbono, hidrogénio e
oxigénio. A empresa agora anunciou uma nova alternativa sem animais para manteiga.
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Reduzir o consumo de carne e lactose € uma das principais formas como a humanidade pode
reduzir seu impacto ambiental, pois a producao de gado é uma fonte significativa de gases de
efeito estufa, e a Savor afirma que seus produtos terdo uma pegada de carbono
significativamente menor do que os animais baseados. A "manteiga” tem menos de 0,89 CO,,
equivalente por kg, enquanto, comparagao, a manteiga sem sal com 80% de gordura tem uma
pegada climatica padrao de 16,9kg CO,, equivalente por kg.

Kathleen Alexander, diretora executiva da Savor, disse: "Estamos atualmente uma fase pre-
comercial e trabalhando na aprovacéao regulatoria para poder vender nossa manteiga. N&o
esperamos ser capazes de prosseguir com qualquer tipo de vendas até ao menos 2025."

As alternativas a carne e lactose tornaram-se cada vez mais populares nos ultimos anos, mas
algumas delas faltam termos de sabor. A Savor diz que o sabor da sua manteiga € mais exato.

"Até agora, tivemos painéis de sabor informais com dezenas de pessoas”, disse Alexander.
"Esperamos realizar um painel mais formal como parte de nossos esforcos de comercializacéo e
escala.”

Agora a pergunta é se os compradores irdo aceitar esses gorduros sintéticos. Convencer as
pessoas a renunciarem aos seus itens de laticinios e carne favoritos por alimentos mais
"experimentais" pode ser um desafio.

Advogando pela iniciativa um blogue online, Gates escreveu: "A ideia de mudar para gorduras e
oleos produzidos laboratério pode parecer estranha a primeira vista. Mas o seu potencial para
reduzir significativamente nossa pegada de carbono é imenso. Aproveitando tecnologias e
processos comprovados, damos um passo para alcancar nossos objetivos climéticos."

"O processo nao libera gases de efeito estufa e ndo utiliza terras agricolas e menos de um
milésimo da agua que a agricultura tradicional utiliza. E o mais importante, sabe muito bem -
como o real, porque quimicamente é."

De acordo com a Organizacdo das Nacdes Unidas para Alimentacao e Agricultura, a industria de
gado, que abrange toda a agricultura de carne e lactose, € responsavel por 14,5% das emissdes
globais de gases de efeito estufa.
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