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Un estudio muestra que el yoga ayuda a
los diabéticos
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Por Amy Norton

Clases suaves de yoga ayudarian a las personas con diabetes tipo 2 a bajar algo de
peso y estabilizar el control del azlcar en sangre.

Un estudio sobre 123 adultos mayores y de mediana edad demostrdé que los que
sumaban clases de yoga al tratamiento habitual adelgazaban algunos kilos en tres
meses y mantenian estables los niveles promedio de azlcar en sangre, a diferencia
de un grupo de control que no realizd yoga.

Los resultados, publicados en la revista Diabetes Care, no sugieren que el yoga
deberia reemplazar otro tipo de ejercicio en estos pacientes. Cuando se trata de
adelgazar muchos kilos y controlar el azlcar en sangre, el ejercicio mas intenso da
mejor resultado, como indicé Shreelaxmi V. Hegde, del Instituto y Centro de
Investigacién en Ciencia Médica Srinivas, en Bangalore, India.

En los 60 participantes que hicieron clases de yoga varias veces por semana, el
indice de masa corporal o IMC promedio bajé de 25,9 a 25,4 (un valor entre 25y
30 indica sobrepeso).

"El efecto del yoga en el IMC y el control del azlcar en sangre fue moderado. Pero
el yoga mantuvo estable el azlicar en sangre, que aumentd en el grupo de control",
dijo Hegde, autora principal del estudio.

El equipo observo también signos de una reduccién del estrés oxidativo en el grupo
tratado con yoga.

El estrés oxidativo provoca el aumento de los niveles de radicales libres, que son
derivados de la energia que utilizan las células, sin que el organismo pueda
neutralizarlos. A largo plazo, favorece la aparicion de enfermedades cronicas.

El equipo determind en los participantes los niveles en sangre de sustancias
quimicas del estrés oxidativo. Esos niveles disminuyeron un 20 por ciento en los
que habian hecho yoga.

Hegde opind que si esa reduccion del estrés oxidativo se mantuviera en el tiempo,
disminuiria el riesgo de que los pacientes tuvieran complicaciones diabéticas, como
enfermedad renal y cardiaca o dafio nervioso en los vasos oculares, pero se
necesitan estudios para confirmarlo.



La autora explicé que el yoga reduciria el estrés oxidativo porque estimula el
sistema nervioso parasimpatico, que actia como un freno del sistema nervioso
simpatico.

Las limitaciones del estudio son, por ejemplo, que el tipo de yoga utilizado fue
suave, adaptado para personas con problemas de salud. En el mundo real, las
clases varian mucho.

Los adultos mayores diabéticos pueden realizar clases especialmente disefiadas
para ellos, igual que las personas con otras enfermedades cronicas. En Estados
Unidos, cada vez mas hospitales y centros comunitarios las estan ofreciendo.
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