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Los entrenamientos vigorosos suprimen el hambre y pueden ayudar a la pérdida de peso
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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, la grelina, se reduce con
los ejercicios intensos, pero menos con el moderado, especialmente en las mujeres.

It entrenamients acelara-
do suprime los niveles de
hambre de una persona

mejor que Sjercicios menos -
tenuantes, como una caminata
rdpida o al yoga activo, muestra
un estudio recients.

Carrar, nadar o tomar una cla-
sa de spinning de ritmo rdpido
88 mas efective para suprimir la
hormona del hambre, la greling,
qus &l ejercicio menos intenso,
infoeman los investigadores,

Adamdés, las mujeres podrian
regpander major que los hombres
a este tipo de ejercicio, segun
muestran los reaultados.

“Hallamos que el ejercicio de
alta intensidad suprimid los nive-
lez de grelina més que & gjercicio
de intensidad moderada”, sefiakd
la investigadora principal, Kara
Anderson, becaria postdoctoral de
la Facultad da Medicina de la Und-
versidad de Virginia. “Ademas,
encontramos que las personas
sentian ‘menos hambee' deapuéds
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del sjercicio de alta intensidad en
comparacién con & ejerciziodein:
tensidad moderada®.

En &l estudio, los investiga-
dores examinaron a ocho home-
bres y seis mujeras. Todos ayu-
naron durante la noche y luego
completaron sjercicios de dife-
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rentes nivales de intensidad

La intensidad de su sjercicio
g2 midié por Jos niveles de dcido
ldctico en su tarrente sanguineo.
El dcide lactico s2 produce en el
cuerpo durants la actividad fisi-
ca intansa.

Luago, los investigadores
evaluaron les nivelas de grelina
en la pangra de os participantes
y les pidieron que informaran so-
bre sue nivelss de apetita.

Sa ha demostrado que la gre-
lina tiene efectos de amplio al-
cance en al cusrpo, que influyen
en &l equilibric anergético, al
apetito, los niveles de azdcar an
la sangre, la funcion inmunitaria,
et Busfio ¥ la memoria, anctaron
los investigadores.

Las mujeras tenian nivelas
més altos de grelina antes dal
ejercicio, en comparacisn con los
hombres. Pero solo las mujeres

Anderson menciona el impacto del sjercicio de alts intensidad en la

hermona del hambre

habfan reducido significativa-
mentes kos niveles de gralina aci-
lada, una forma de la hormona,
tras &l gjercicio intenso, apunta-
rom bos investigadores.
“Descubrimes que la inten-
sidad moderada ne cambid los
nivalas de gralina o condujo a
un aumento neto", escribieron
log investigadoras en su articulo.
Loz hallazgos, que se publica-
1on en la edicidn del 24 de octu-
bre de la revista Journal of the En-
doorine Socisty, sugieren que al
ejercicio por encima del urmibral de
lactato “podria ser necesario pama
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pIovocar una supresion en la gre
lina", anmtaron los inveatigadares
"Bl sjercicio se debe considerar
como una ‘droga’, &n & que la ‘do-
sig’ g2 debe parscnalizar segin las
metas personales det individuo®,
planted Andarson enun comunica
dode prensa dala revista. “Nuestra
investigacicn sugiare qus & gjer
cicio de alta mtensidad puede sar
importante para la supresion del
apetito, lo que pusds ser particu
larments Gt como parte de un pro
grama de pérdida de peso”.
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