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Redacción

Muchos de los beneficios del
ejercicio aeróbico proceden de la
sesión de ejercicio realizada más
recientemente (aunque existan
semanas, meses e incluso años
de entrenamiento), y la natura-
leza de estos beneficios pueden
verse muy afectada por los ali-
mentos que cada persona ingiere
después, según un estudio publi-
cado en el Journal of Applied
Physiology el pasado mes de ene-
ro. “Las diferencias en lo que se
come después del ejercicio pue-
de producir diferentes efectos
sobre el metabolismo del cuer-
po” , afirma el autor principal
del estudio, Jeffrey Horowitz, in-
vestigador pertenciente a la Uni-
versidad de Michigan, en Esta-
dos Unidos.

Este estudio realiza una revi-
sión de varios trabajos de investi-

gación anteriores que demues-
tran que muchos de los benefi-
cios saludables que aporta el
ejercicio son transitorios: una se-
sión de ejercicio produce benefi-
cios para el cuerpo que van de-
jando de notarse, generalmente,
tras unas horas o unos días.

En concreto, el estudio encon-
tró que el ejercicio mejora la sen-
sibilidad a la insulina, en parti-
cular cuando las comidas des-
pués de la sesión de ejercicio tie-
nen un contenido relativamente
bajo de hidratos de carbono. Ma-
yor sensibilidad a la insulina sig-

nifica que será más fácil para el
cuerpo absorber azúcar de la
sangre en los tejidos musculares,
donde puede ser almacenado o
utilizado como combustible. La
resistencia a la insulina es una
característica de la diabetes tipo
II, así como de ser un factor de
riesgo importante para otras en-
fermedades crónicas, como en-
fermedades del corazón.

Curiosamente, cuando los su-
jetos que particpiparon en los los
estudios comían comidas relati-
vamente bajas en calorías des-
pués del ejercicio, esto no mejo-
raba la sensibilidad a la insulina
más que cuando comían las calo-
rías suficientes para cubrir lo que
gasta durante el ejercicio. Esto
sugiere que las personas no tie-
nen porqué pasar hambre des-
pués del ejercicio para disfrutar
de algunos de los beneficios que
éste aporta al organismo.

Tras el ejercicio, el tipo de
alimento también importa
Los beneficios del ejercicio son mayores si luego se ingieren
productos con bajo contenido en hidratos de carbono
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La comunicaciónes indispensable para solucionar los problemas se-
xuales que pudieran derivarse de la diabetes. El 44% de los pacientes
admiten que la enfermedad afectaba a sus relaciones. Mientras que en
loshombreselgranproblemaeslaimpotencia,enelcasodelamujerse
trata de una menor lubricación vagina, según el último número de la
revistadelaFederacióndeDiabéticosEspañoles.

La mitad de los pacientes con diabetes ven
afectada su vida sexual por la patología

La dieta mediterránea tiene un
importante efecto protector
frente el cáncer gástrico. Así lo
concluye un estudio en el que
han participado un grupo de
científicos del Instituto Cata-
lán de Oncología-Instituto de
Investigación Biomédica de
Bellvitge, liderado por Gene-
vieve Buckland, que se publica
en American Journal of Clinical
Nutrition.

La Escuela Andaluza de Salud
Pública ha acogido un taller de
planificación para la forma-
ción de gestores de salud pú-
blica, un encuentro en el que
estos profesionales, proceden-
tes de toda Andalucía, han re-
flexionado sobre sus roles co-
mo responsables en Salud Pú-
blica, sus competencias y la
formación necesaria para ejer-
cer sus funciones.

Taller de formación
para gestores
en salud pública

La dieta mediterránea
ayuda a prevenir
el cáncer gástrico

Para aumentar la concienciación sobre el problema de la adherencia
terapeútica en el paciente con esquizofrenia, y para poder trabajar di-
versos aspectos relacionados con el día a día de los pacientes y de sus
familias, el Grupo de Especialistas del Proyecto ADHES ha creado Ar-
chivos de una Realidad, una herramienta visual completamente nove-
dosa en el ámbito de la psiquiatría que muestra diferentes aspectos de
laenfermedadysurepercusiónenlavidadepacientesyfamiliares.Los
clipspuedenverseenwww.janssen-cilag.es/archivosrealidad.jhtml

En breve

FOTO CEDIDA POR EL AYUNTAMIENTO DE ÉCIJA

ÉCIJA

CURSO

ENCUESTA

NUTRICIÓN

Vídeos para acercar la realidad
de los pacientes mentales

INVESTIGACIÓN

● Existe un mecanismo cerebral
que mantiene delgados a los ra-
tones, incluso comiendo dietas ri-
cas en grasas. Este es el principal
hallazgo del estudio que ha reali-
zado la investigadora del Consejo
Superior de Investigaciones Cien-
tíficas Guadalupe Sabio en torno
a la proteína JNK1. El trabajo, con
potenciales aplicaciones en el
tratamiento de la diabetes tipo 2
provocada por obesidad, perte-
nece a un nuevo campo de inves-
tigación que estudia el papel que
tiene el cerebro en la regulación
de la cantidad de alimento que in-
giere el organismo. Los resulta-
dos han sido publicados en la re-
vista Genes and Development.

M. G.

Ratones
delgados con
dietas grasas

Redacción

Los expertos estiman que uno de
cada tres adolescentes españoles
tiene conductas sexuales de ries-

go. Y es que este tipo de compor-
tamientos ha aumentado en los
últimos años entre la población
más joven. “Por un lado, se ha ex-
perimentado un incremento en
el número de embarazos no pla-
nificados y, como consecuencia
de esto, del número de abortos.
Y, por otro, también es mayor la

tasa de enfermedades de trans-
misión sexual (ETS) en este gru-
po de edad”, ha asegurado el
profesor Juan del Rey Calero,
Académico de Número y cate-
drático de Medicina Preventiva
de la Universidad Autónoma de
Madrid, en su conferencia “Se-
xualidad de los adolescentes”,

celebrada recientemente en la
Real Academia Nacional de Me-
dicina . Según ha explicado el
profesor del Rey Calero, “cada
vez se inician antes en las rela-
ciones sexuales y el no tomar las
debidas precauciones, sus com-
portamientos tienen importan-
tes consecuencias sanitarias y

sociales. Aunque en los países
desarrollados existen campañas
educativas para retrasar el inicio
de la actividad sexual, aumentar
el uso de anticonceptivos y redu-
cir el número de embarazos en
adolescentes, aún no se ha con-
seguido ninguno de los objetivos
según los datos disponibles”. Pe-
se a que en los últimos años el
consumo de anticonceptivos que
se dispensan con receta médica
ha incrementado notablemente,
sigue aumentando el número de
embarazos no deseados entre
adolescentes.

Más de un tercio de los jóvenes mantienen
conductas sexuales consideradas de riesgo
A pesar de la accesibilidad de los
anticonceptivos, los embarazos
no deseados han aumentado
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MÚSCULOS

El ejercicio mejora la
sensibilidad a la insulina
y para el cuerpo es más
fácil absorber azúcares
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