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Los entrenamientos vigorosos suprimen el 
hambre y pueden ayudar a la pérdida de peso 

> Un nuevo estudio sugiere que la hormona del hambre, la grelina, se reduce con 
los ejercicios intensos, pero menos con el moderado, especialmente en las mujeres. 

dosuprime ce niveles de 
hambre de una persona 

mejor que ojecicios menos ex 
rápida o el yoga activo, muestra 
vn sstudio recente 

Cer, nadar otemaruna la 
¡e de spinning de ritmo rápido 
¡98 más ofetivo para suprimir la 
hormona del hamss, la grelina, 

a esto tipo de ejercicio, según 
muestran os resultados. 

“Hallamos que el ejercicio de 
ta intensidad suprimió cs nv 
les reina más que el ejercicio 
de intensidad moderada”, eoñaló 
la investigadora principal, Kara 
“Anderson, becaria postdcctaral de 
la Facultad de Medicina la Un 
versidad de Virginia. “Además, 
encontramos que las personas 
sentían menos hambre después 
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Un nuevo estudio sugiere quel hormona del hambre la reina, e reduce con los aeriis intensos, pero manos con el moderado espaialmente nas mujeres. 
delojecicia de ata intensidad an 
comparación ejerciaiodela 
tensidad moderada”. 

En el estudio, los investiga 
dores examinaron a ocho hom 
bres y seis mujeres. Todas ayu 
úparon durante la noche y luego 
completaron ejercicios de dife» 

Las mujers presentan niveles reducidos de greina scada tras ejercidos 

    

niveles de intensidad 
La intensidad de su ejercito 

so midió por los niveles de ácido 
lácticoen sutortente sanguíneo. 
El ácido láctico se produce an el 
cuerpo durante la actividad si 

Luego, los investigadores 
evaluaron los niveles de grelina. 
den la sangre delos participantes 
ylospidisron que informara so- 
Eno sus niveles de apetito 

Se ha demostrado que la gre 
lina tiene afectos de amplio al 
cance on el cuerpo, queinfuyan 
en el equilibrio energético, el 
patito, los nivelos do axícar 
lasangro,la función inmunsaria, 
sl sueño yla memoria, anotaron. 

los investigador 
Las mujeras tenían niveles 

más altos de grelina antes de 
ajercicio, an comparación con os 
hombres. Pero alo las mujeres 

  

   
  

  

  

  

  

  

    

Anderson menciona el impacto dl Boro del hambre 
habían reducido significativa. 
mente los niveles de grlinaact- 
Jaca, na forma de la hormona, 
tas él ojercicio intenso, apunta 
zon os investigador 

“Descubrimos que la inten: 
sidad moderada no cambió los 
niveles de grelina o condujo a 
un aumento neto”, escribieron. 
Jasinvestigadorasen añículo 

Las hallzgos, quese publica 
son enla edición del 24 de octa 
redelareviea Josmalofthe En 
ocrine Society, sugieren que el 
újarciciopor encima alumbrado 
lactato "podría se necesario para 
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provocar una supresión enla re 
lina”, anotaron los investigadores. 

“E ejrccio sa debo considerar 
comouna droga, enla quea'do- 
¡as se debe percoalzar según las 
metas personals del indivi”, 
Plantas Andarsonenuncommnics 
odeprensadelaravita "Nuestra 
investigación sugiae que el je 
iio de alta miensidad pueda er 
importante para la supresión del 
patito, lo que puede er partica 
larmenta útero partode un ro 
¡grama do pérdida de paso 
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El consumo de marihuana durante el embarazo puede dañar el 
comportamiento y las habilidades de pensamiento de los niños 

Fumar maribiuana durante. 
el embarazo podía calmar las 
náuseas matutinas, pero tam 
bién podría dañar el desarrollo 
du hijo, advierte un estudio 

La exposición al cannabis 
en elútero se asccia en la miñez 
temprana con unas habilida 
des de pensamiento más deft- 
cientes, reportaron los investi 
¡gadores en la edición del 28 de 
octubre de la revista JAMA Pe: 
diana 

Estos niños también tienen. 
problemas conductuales co- 
mo el control de los impulsos 
la mala atención y la conducta 
agresiva, encontraron ls inves 
tigadores 

“Aunque el cannabis os un 
producto natural, su uso duran 

  

  

3 y 

Fumar martuana durante el embarazo podria calmar las náuseas matutina, 
oso ami paladar al dsd ho avi un nal 

to ol embarazo sigue tenien: 
do muchos riesgos", señaló la 
investigadora principal, Sarah 
Keim, investigadora principal 

  
del Cantso de Salud Bioconduo 
tual del Hospital Pediátrico Na 
cional, en Ohio. 

“Algunas mujer   podrian 

  «curra cannabis para ayudar 
lidiar con algunos problemas. 
comunes del embarazo, como 
las náuseas, os problemas pa 
raormiry al jo Kim. 
“Esto no es recomendable. Es 
importante consultar con un. 
proveedor de atención médica. 
para oncontsar opciones más 
¡uras para ayudar con estos pro 
blemas durante el embarazo” 

Parael estadio Josinvestiga 
dores combinaron móltpls he- 
rramientas de evaluación para. 
rastrear eldesarrall delos ino 
en edad preescolar. 

Los niños expuestos ala ma: 
vibuana durante el embarazo 
tuvieron más dificultades para 
ontrlar sus impulsos, prestar 
atención y planifica, basándos 
enlas observaciones de su com 

  

  

  

  

portamiento en un entorno de 
laboratorio de juego. También 
tendían a mostrar un comporta 
miento más agresivo. 

“Nuestros hallazgos no fue 
ron sorprendentes, sino que en. 
realidad contisman y amplían. 
Jas evidencias de larga data de 
investigaciones anteriores", dí 
jo Keim en un comunicado de 
prensa del hospital “Con nues: 

tra muestramás contemporánea. 
y diversa de mujeres y niños, y con una potencia mucho mayor 
de cannabis ahora que en déca 
das pasadas, ete estudio vai 
da invostigaciones anteriores y 
respalda las recomendaciones 
clínicas existentes para los pa: 
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