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SALUDCUIDAR EL CUERPO
Los beneficios del yoga para vivir mejor

© Esta disciplina mejora la funcién inmune, reduce el riesgo de migraias y cuida la salud cardiovascular

a préctica de discipli-

nas de relajacién y

meditaciéon como el

yoga aporta muiltiples

beneficios en la salud
de las personas, segtin recuerda el
doctor Angel Duréntez, director
médico de Neolife. El yoga ayuda a
mejorar, seglin este especialista,
hasta un 36% la sensibilidad a la
leptina y a la insulina, reduciendo
su resistencia que se asocia con so-
brepeso y patologias como la obe-
sidad o la diabetes.

Varios estudios cientificos con-
firman que la préctica del yoga
aporta beneficios para la salud ta-
les como la mejora de la funcién in-
mune, del rendimiento y satisfac-
cion sexual y de la calidad del sue-
o, reduccion de riesgo de migra-
nasy delaansiedad ala hora de co-
mer o mejora en la salud cardiovas-
cular.

EN PATOLOGIAS COMO EL DOLOR

El ejercicio es uno de los factores
mads importantes para la salud. In-
cluso sufriendo diversas patologias
causantes de dolor como lumbal-
gia, artrosis, esclerosis multiple u
osteoporosis donde la movilidad
estd 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 especifica en funcién de
las necesidades individuales. Varios
estudios cientificos aportan ciertos
beneficios para la salud a causa de

-

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

la practica de yoga tales como: me-
jora de la funcién inmune, reduc-
cién del riesgo de migrafias; mejo-
ra el rendimiento y la satisfaccién
sexual en ambos sexos; mejora de
la calidad del suefio; reduccién 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 registré cémo después
de tres meses realizando yoga, la
media de pulsaciones en reposo de
los participantes disminuy6 de 67
a 61 latidos por minuto, ademads de

tener menor ansiedad y depresion.
Otro estudio investigo los efectos
del Hatha Yoga en la presion arte-
rial en nifos hipertensos. Durante
tres meses un grupo realizé yoga y
el otro clases de misica. Al finalizar
los tres meses los que practicaban
yoga tenfan mds baja la presion ar-
terial de reposo.

LA PERDIDA DE PESO

3Cémo afecta el yoga al metabolis-
mo de las grasas y la pérdida de
peso? Un estudio publicado en 2012
demostré 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% mds alto los niveles de
leptina que los practicantes nova-
tos. El yoga ayuda a mejorar la sen-
sibilidad alaleptina y ala insulina,
reduciendo su resistencia, lo cual
se asocia con sobrepeso y patolo-
gias 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 practica del Yoga Tumo, es-
timulando el metabolismo de la
grasa parda, capaz de quemar ener-
gia en lugar de almacenarla. Las in-
vestigaciones también confirman
“que se puede activar la grasa par-
da exponiéndola a bajas tempera-
turas. Esta es lal6gica que se escon-
de detrds de las estrategias de pér-
dida de peso a través de criotera-
pia”, recuerda el doctor Angel Du-
rantez, 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 andlisis (mds de cien es-
tudios) que muestra los beneficios
del yoga para la salud mental, te-
niendo su practica un efecto posi-
tivo en la depresion, trastornos del
suefio 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 accién sobre los neu-
rotransmisores y la secrecion de se-
rotonina, segiin recuerda este es-
pecialista. Ademads, otros estudios
muestran cémo puede reducir la
ansiedad y la agresividad.

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




