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

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

n entrenamients acelera
do suprime los niveles de
hambre de una parsona

msjor que sjercicics menos ax-
tenuantss, como una caminata
rapida o el yoga activo, muestra
un estudio recienta.

Correr, nadar o tomar una cla-
s de epinning de ritmo rdpido
88 mas efectivo para suprimir la
hormena del hambre, la grelina,
qua 8l ejercicio manos intenso,
informan los investigadoras.

Ademdas, las mujeras podrian
reaponder mejor que los hombres
a esta tipo de ejercicio, segin
muestran los resultados.

“Hallamos que el ejercicio de
alta intensidad suprimis los nive-
laz de grelina mas que &l gjercicio
ds= intansidad moderada”, esfiald
la investigadora principal, Kara
Andarson, becaria postdoctoml de
la Facultad ds Madicina dea la Und-
wversidad de Virginia. "Ademés,
sncontramos que las personas
sentian ‘menos hamboa' despuas

intansos.
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Un nueve estudio suglers que la harmona del hambrs, la greling, se reduce
con los ejercicios intensos, pero menos con ¢l moderads, especialments

an las mujeres,

dal ejercicio de alta intensidad en
comparaciinoeon & gjercicic dein-
tenzidad moderada”.

En el estudio, los investiga
dores examinaron a ocho hom-
bree v geia mujares. Todos ayu-
narcn durante la noche y luego
completaron ejercicics de dife-

Las mujeres presentan niveles reducidos de grelins acilada tras ejercleios

rantas nivales de intensidad

La intenaidad de su sjarcicia
=8 midit par log niveles de dcido
lactico an su torrente eanguineo.
El Acide lactice se produce an el
cuerpo durante la actividad fisi-
ca intensa.

Luago, los investigadores
evaluaron los niveles de gralina
en ks sangra de log participantes
v les pidieron que informaran so
bre sue nivelss de apetito.

58 ha demostrade que la gre-
lina tiene afectos de amplio al
cancs an 8l cusrpe, que influyen
en el equilibric enargético, al
apetito, los nivelas de azicar an
la sangre, la funcidn inmunitaria
el suefio y la memoria, anotaron
los investigadoras.

Las mujeras tenian nivelas
mas altos de grelina antes dal
gjsrcicio, en comparackdn con log
hombraa. Pero solo las mujsree

Anderson menciona el impacts del sjercicis de alta intensidad en la

hormona del hambre

habian reducido significativa
menta kos nivelea de gralina ack-
lada, una forma de la hormona,
tras el gjercicio intenss, apunta-
1om los investigadores.
“Dpacubrimos que la inten-
sidad moderada no cambid los
nivealaa de gralina 0 condujo a
un sumenioc nata”, escribiaron
log investigadoras en su articubo.
Los hallazgos, que se publica-
ron en |a edicidn del 24 de octu-
bre de la revista Journal of the En-
diocrine Society, sugisren que el
ejercicio por encima del umibral de
lactato "podria ser necesario para

provocar una supresion en la gre
lina", anotaron bos investigadoras.

El gjercicio se debe considerar
como una ‘droga’, #n B que la 'do
gig’ g2 debe parsonalizar segin las
metas parsonales det individuo®
planted Andarson en un comunics
dodeprensa dalarevista. “Nuestra
investigacidn sugiare qus | gjar
ciciode alta intensidad pusds a=r
importante para a suprasicn del
apetito, o que pusede ser particu:
larmenta it coma partede un pro
grama de pérdida da pasa”.
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