Tendencia

ELMERCURIO DE CALAMA | Lunes 20 de octubre de 2014 | 17

OSALUD

ESTUDIO: LOS
ABDOMINALES
NO QUEMARIAN
LA GRASA DEL

VIENTRE

exrciaoes. Una investigacion desmiente
que este tipo de rutinas ayuden a
perder peso. La clave es realizar
actividades de mayor intensidad.

Pamela De Vicenzi

redaccion@mediosregionales.cl

uscar la figura ideal

para el verano que se

avecina es comun en
esta época del afio. Por ello
las personas depositan todo
su esfuerzo en comer mas
sano y realizar ejercicios.

También es comtn ver
un sinfin de recomendacio-
nes para moldear ciertas
partes del cuerpo, en espe-
cial el vientre. Los especia-
listas en fitness suelen pu-
blicar una serie de pasos pa-
ra realizar ejercicios locali-
zados.

Sin embargo, un estudio
realizado por el Texas A&M
University desmiente que
realizar abdominales y sen-
tadillas pueda reducir las
grasas depositadas en el
vientre.

“La actividad aerébica
debe ser parte de la rutina
de ejercicio”, explicé John
Smith, autor del estudio,
quien ademads aclaré que
“los abdominales y simila-
res ayudan a incrementar el
abdomen y hacerlo mas
fuerte, pero hacer solo eso,
no garantiza un gasto calo-

rico que signifique una pérdi-
da de peso”.

DETALLES DEL ESTUDIO

El equipo de Smith sigui6 a un
grupo de voluntarios que reali-
zaron ejercicios abdominales
cinco veces por semana, mien-
tras que otro grupo de control
no realizo ninguna actividad fi-
sica. Al cabo de seis semanas,
se observo que la grasa abdo-
minal no tuvo cambios signifi-
cativos.

“Una dieta adecuada y un
ejercicio cardiovascular, de
por sisolas, solo hacen que us-
ted pese menos, ya que ade-
mas de perder grasa, pierde
también musculo y por ende,
no aporta a contar con un
cuerpo atlético”, indico Jeff
Halevy, entrenador conocido
por ejercitar a los famosos, en
declaraciones citadas por la
revista Men’s Health.

Una posible solucién pro-
puesta en la investigacion es
realizar sprint, que es un tipo
de ejercicio de resistencia
donde una persona realiza el
esfuerzo maximo para reco-
rrer el ultimo tramo de una
carrera. El cardio también es
una forma de perder grasa ra-
pidamente. Realizar ejercicios
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LOS EJERCICIOS DE FUERZA Y RESISTENCIA PUEDEN SER MAS EFECTIVOS QUE LOS ABDOMINALES.

DATOS Y CONSEJOS ACERCA DEL ESTUDIO

® Hipétesis

De acuerdo al estudio rea-
lizado en Texas, los abdo-
minales y ejercicios simila-
res solo contribuyen a for-
talecer el vientreynoare-
ducir su volumen.

© Mala alimentacién
Seglin otra investigacion,
la grasa abdominal esta
condicionada por el por-
centaje de grasa que sein-
giere en ladieta, sobre to-
do en los jovenes.

©® Recomendaciones

Los expertos aconsejan |le-
var una dieta sana y reali-
zar ejercicios de fuerzay
resistencia, siempre con la
asesoria de un profesional
para evitar lesiones.

que involucren cada vez ma-
yor fuerza y ademas mante-
ner la continuidad de las ruti-
nas “significara que la grasa se
haya ido y usted cuente con
un cuerpo delgado y atlético”,
comentd Halevy. De todos
modos, siempre es necesario

contar con la ayuda de un pro-
fesional para evitar lesiones
innecesarias.

CUIDAR LA ALIMENTACION

Por mucho ejercicio que se rea-
lice, si la persona no tiene una
buena alimentacion, todo es-

fuerzo es initil. Asi lo deja ver
un estudio de la Universidad
del Pais Vasco, publicado en
2013 enla revista Clinical Nutri-
tion. Segun la investigacion, la
grasa abdominal de los jovenes
esta relacionada con el porcen-
taje de grasa que ingieren en la

La “alquimia
abdominal”

e Otraalternativa para
moldear la figura es reali-
zar un masaje de tipo re-
ductivo, que alavez ayuda
adesintoxicar el cuerpo.
La alquimia abdominal es
una técnica de masaje pro-
fundo patentada por Ma-
ria Fernanda Ortiz, esteti-
cistay terapeuta chilena.
“Adiferencia de los masa-
jes estéticos, el tratamien-
to Alquimia Abdominal es
relajante, descontractu-
rante y liberador de emo-
ciones reprimidas en el in-
terior del cuerpo”, explico
Ortiz.

dieta, independiente de la
cantidad de ejercicio que
realicen.

“Hasta ahora se pensaba
que atin teniendo una dieta
desequilibrada, si hacias
mucho ejercicio fisico lo
compensabas de alguna ma-
nera” explica Idoia Laba-
yen, autora del estudio.

“A pesar de que normal-
mente la actividad fisica es
un factor de prevencion, en
este caso en particular, no
consigue contrarrestarlo.
Estos resultados apuntan al
aporte graso de la dieta co-
mo un factor clave de riesgo
de adiposidad abdominal
en los adolescentes e inde-
pendiente de la actividad fi-
sica”, agrega Labayen.

Los especialistas advier-
ten que la acumulacion de
grasa en el abdomen es la
mas perjudicial para lasalud
ya que incrementa el riesgo
de padecer problemas car-
diovasculares, hipertension
arterial, diabetes mellitus,
hipercolesterolemia, entre
otras enfermedades. Por
ellonosolo es necesario rea-
lizar una buena rutina de
ejercicios, sino también cui-
dar la alimentacion. ©3

TRABAJO CIENTiFICQ DICE QUE ES POSIBLE
RECUPERAR LA VISION A TRAVES DE LA
IMPLANTACION DE CELULAS MADRE

nequipo de investiga-

dores estadouniden-

ses logro probar la efi-

cacia de las células madre

para regenerar el tejido del

ojoen 18 personas. Segtin los

resultados, los implantes no

han producido rechazoyy les
han devuelto la vista.

Asi lo afirma un estudio

publicado en The Lancet y

es la primera prueba de que
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graron recuperar la vista.

De acuerdoa los especialis-
tas, el ojo tiene cualidades in-
munes privilegiadas, por lo
que es capaz de tolerar células
extrarias sin provocar una res-
puesta contraria.

A ello también se suman
los beneficios de las células
madre, las cuales “son capaces
de convertirse en cualquier ti-
po de célula del cuerpo, pero
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(ACT), la empresa estadouni-
dense que ha financiado el es-
tudio, en declaraciones cita-
das por la agencia Sinc.
“Como resultado, vernos
que los sitios que no producen
una respuesta inmune fuerte,
como los ojos, se han converti-
doen la primera parte del cuer-
po humano en beneficiarse de
esta tecnologia”, dijo Lanza.
Elensayo se centré en rege-
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LA DEGENERACION MACULAR AFECTA A MILES DE PERSONAS EN EL MUNDO.

1981

se descubrio el esta-
do embrionario de las cé-
lulas madre en un roedor.
Martin Evans fue quien
realizo dicho trabajo.

285

millones padecen
discapacidad visual en el
mundo, segln cifras de la
Organizacion Mundial de
la Salud (OMS).



