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SALUDCUIDAR EL CUERPO

Los beneficios del yoga para vivir mejor
>   Esta disciplina mejora la función inmune, reduce el riesgo de migrañas y cuida la salud cardiovascular

Algunos estudios indican que el yoga puede tener un efecto antidepresivo y de bienestar. CEDIDA

a práctica de discipli-
nas de relajación y 
meditación como el 
yoga aporta múltiples 
beneficios en la salud 

de las personas, según recuerda el 
doctor Ángel Durántez, director 
médico de Neolife. El yoga ayuda a 
mejorar, según este especialista, 
hasta un 36% la sensibilidad a la 
leptina y a la insulina, reduciendo 
su resistencia que se asocia con so-
brepeso y patologías como la obe-
sidad o la diabetes. 

Varios estudios científicos con-
firman que la práctica del yoga 
aporta beneficios para la salud ta-
les como la mejora de la función in-
mune, del rendimiento y satisfac-
ción sexual y de la calidad del sue-
ño, reducción de riesgo de migra-
ñas y de la ansiedad a la hora de co-
mer o mejora en la salud cardiovas-
cular.  

EN PATOLOGÍAS COMO EL DOLOR 
El ejercicio es uno de los factores 
más importantes para la salud. In-
cluso sufriendo diversas patologías 
causantes de dolor como lumbal-
gia, artrosis, esclerosis múltiple u 
osteoporosis donde la movilidad 
está limitada, el ejercicio puede ser 
la mejor arma, ya que la inactividad 
y debilidad muscular causan ma-
yor dolor. 

El yoga es una actividad de bajo 
impacto que se puede programar 
de forma específica en función de 
las necesidades individuales. Varios 
estudios científicos aportan ciertos 
beneficios para la salud a causa de 
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la práctica de yoga tales como: me-
jora de la función inmune, reduc-
ción del riesgo de migrañas; mejo-
ra el rendimiento y la satisfacción 
sexual en ambos sexos; mejora de 
la calidad del sueño; reducción de 
la ansiedad a la hora de comer y 
mejora de la salud cardiovascular. 

Un estudio publicado en The 
Journall of the American College of 
Cardiology registró cómo después 
de tres meses realizando yoga, la 
media de pulsaciones en reposo de 
los participantes disminuyó de 67 
a 61 latidos por minuto, además de 

tener menor ansiedad y depresión. 
Otro estudio investigó los efectos 
del Hatha Yoga en la presión arte-
rial en niños hipertensos. Durante 
tres meses un grupo realizó yoga y 
el otro clases de música. Al finalizar 
los tres meses los que practicaban 
yoga tenían más baja la presión ar-
terial de reposo. 

LA PÉRDIDA DE PESO 
¿Cómo afecta el yoga al metabolis-
mo de las grasas y la pérdida de 
peso? Un estudio publicado en 2012 
demostró que el yoga tiene un im-

portante impacto en la leptina, hor-
mona que juega un papel clave en 
regular la ingesta y el gasto energé-
tico. De acuerdo con los autores, los 
practicantes expertos en yoga tie-
nen un 36% más alto los niveles de 
leptina que los practicantes nova-
tos. El yoga ayuda a mejorar la sen-
sibilidad a la leptina y a la insulina, 
reduciendo su resistencia, lo cual 
se asocia con sobrepeso y patolo-
gías como la obesidad o la diabetes. 

Otro estudio reciente revela la ha-
bilidad de los monjes tibetanos de 
generar un alto calor corporal  a tra-

vés de la práctica del Yoga Tumo, es-
timulando el metabolismo de la 
grasa parda, capaz de quemar ener-
gía en lugar de almacenarla. Las in-
vestigaciones también confirman  
“que se puede activar la grasa par-
da exponiéndola a bajas tempera-
turas. Esta es la lógica que se escon-
de detrás de las estrategias de pér-
dida de peso a través de criotera-
pia”, recuerda el doctor Ángel Du-
rántez, de la empresa Neofile. 

IMPACTO EN LA SALUD MENTAL 
Por otro lado, este especialista tam-
bién destaca los beneficios del yoga 
en la salud mental de los practican-
tes de esta disciplina. Y se basa en 
diferentes análisis (más de cien es-
tudios) que muestra los beneficios 
del yoga para la salud mental, te-
niendo su práctica un efecto posi-
tivo en la depresión, trastornos del 
sueño o la esquizofrenia. Algunos 
de esos estudios sugieren que el 
yoga puede tener el mismo efecto 
que los antidepresivos y la  psico-
terapia, por la acción sobre los neu-
rotransmisores y la secreción de se-
rotonina, según recuerda este es-
pecialista. Además, otros estudios 
muestran cómo puede reducir la 
ansiedad y la agresividad. 

Desde Neolife recomiendan rea-
lizar una práctica de actividad físi-
ca habitual adaptada a las necesi-
dades individuales y siendo lo más 
completa posible, comprendiendo 
desde entrenamiento de fuerza o 
cardiovascular intenso hasta otras 
prácticas tales como el yoga y sus 
diferentes modalidades. 

Medicina ■

 Nutrición ■

 Cuerpo y Mente 
Masajes terapéuticos 

Guía de la Salud Las pipas de girasol son una buena 
fuente de potasio, según un estudio

l estudio científico “Sus-
tancias fitoquímicas en 
las pipas de girasol y 

otros frutos secos” de la Universi-
dad Politécnica de Virginia, de-
muestra que las pipas de girasol son 
una buena fuente de alfatocoferol, 
colina, betaína, lignano y ácidos fe-
nólicos. Asímismo su contenido en 
potasio es muy relevante. 

Si a cada fruto seco se le recono-
cen unas ventajas nutricionales 
únicas como es el que a las  almen-
dras se les otorguen propiedades 
suavizantes y reafirmantes para la 
piel; a los pistachos alto nivel de 
hierro mientras que a las nueces un 
gran contenido de Omega3; enton-
ces a las pipas de girasol hay que 
otorgarles el mérito del potasio 

Para los deportistas esto supone 
buenas noticias ya que el potasio y 
el magnesio incrementan la capa-
cidad muscular reduciendo el ries-
go de padecer tirones y contractu-
ras musculares. El contenido y 
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compendio de minerales en las pi-
pas activa y mejora las defensas 
mientras que protegen al sistema 
cardiovascular. 

EL 43% DE LO RECOMENDADO 
Las tablas nutricionales indican 
que cien gramos de pipas de gira-
sol proporcionan 850 miligramos 

de potasio cuando la  cantidad dia-
ria recomendada de este mineral es 
de 2.000 miligramos. Así pues, con 
el consumo de pipas la persona ob-
tiene el 43% de la cantidad diaria 
recomendada de este mineral en su 
alimentación. 

TA B L A  CO M PA R AT I VA  

Ciertos mitos y dichos populares 
otorgan altos niveles de potasio a 
algunos alimentos.  

En la siguiente tabla comparati-
va se puede comprobar que las pi-
pas tienen un altísimo, y hasta aho-
ra desconocido por el gran público 
contenido de potasio: 

 
■ Semilla de girasol (pipa ya pelada), 
tostada, 100 gramos: 850 mg de po-
tasio. 
■  Almendras tostadas, 100 gramos: 
705 mg  
■  Nueces, 100 gramos: 441 mg 
■ Plátanos, 100 gramos: 358 mg.
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Un puñado de pipas.

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

TERRASSA

4147

Martes a sábados

677 CM² - 59%

531 €

10

España

7 Abril, 2015


