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EVALUÉMONOS



La educación es el arma más 

poderosa que se puede usar para 

cambiar el mundo.
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N e l s o n  M a n d e l a
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?Es una buena 
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obtiene??

Momento 1 Momento 2 Momento 3

Tabla de contenidos



Objetivo general

Conocer que es la leptina y cómo funciona en  nuestro organismo y qué relación 

tiene con la insulina y el cortisol.



Objetivo 1
Conocer la 

insulina

Objetivo 2
Conocer la 

leptina.

Objetivo 3
Conocer el 

cortisol.

Objetivos específicos



¿Qué es  la insulina?



La insulina es una hormona que se produce en el 

páncreas, una glándula ubicada detrás del estómago. 

Permite que tu cuerpo utilice la glucosa para obtener 

energía. La glucosa es un tipo de azúcar que se 

encuentra en muchos carbohidratos.

Después de una comida o bocadillo, el tracto digestivo 

descompone los carbohidratos y los transforma en 

glucosa. Luego, la glucosa entra en el torrente sanguíneo 

a través del revestimiento del intestino delgado. Una vez 

que la glucosa está en el torrente sanguíneo, la insulina 

hace que las células de todo el cuerpo absorban el 

azúcar y lo utilicen para obtener energía.



Recordemos que la diabetes ocurre cuando el cuerpo 
no usa la insulina adecuadamente ni la produce de 

forma suficiente. Hay dos tipos principales de diabetes: 

tipo 1 y tipo 2.



¿Qué es la leptina ?

¿Qué es la grelina?



Leptina y grelina, dos hormonas que trabajan en 

equipo. Tienen funciones biológicas opuestas: la 

leptina, producida principalmente por el tejido 

adiposo, inhibe las ganas de comer, mientras que la 

grelina despierta la sensación de apetito».



¿Qué es la sensación de hambre?

 El hambre es una sensación física incómoda o 

dolorosa, causada por un consumo insuficiente de 

energía alimentaria. 



Se vuelve crónica cuando la persona no consume una 

cantidad suficiente de calorías (energía alimentaria) de 

forma regular para llevar una vida normal, activa y 

saludable.



¿Qué es la sensación de saciedad?

La saciedad es el período durante el cual la sensación de 

satisfacción ( estoy lleno(a),se mantiene hasta que aparece 

nuevamente el hambre.



¿Qué es el cortisol?



“El cortisol es una hormona secretada por las 

glándulas adrenales, las cuales están ubicadas arriba 

de cada riñón. La producción de cortisol está bajo la 

dirección del cerebro por medio de la glándula 

pituitaria, a través de un mecanismo de respuesta. En 

una persona normal y saludable, el cortisol es 

producido en un patrón [diurno] de altas y bajas 

donde la hormona está en sus niveles más altos al 

despertar por las mañanas y luego se reduce 

gradualmente a través del día hasta llegar a su nivel 

más bajo durante la noche. El cerebro está diseñado 

para reducir automáticamente la producción de 

cortisol una vez que detecta el alto nivel por las 

mañanas en una persona normal y saludable”.



¿Qué podemos hacer para dormir mejor si 
tenemos los niveles de cortisol altos?

Dra. Lorenzo: “Tengan una hora habitual para 
despertarse, duerman siete horas sin 
interrupción por las noches regularmente, 
eviten la cafeína o los ejercicios vigorosos por 
las noches, busquen recursos acerca de la 
buena higiene del sueño y practíquenla. 
Busquen la ayuda de un especialista si 
sospechan que tienen apnea del sueño, piernas 
inquietas o insomnio crónico”.



¿Qué pasa si tenemos exceso de cortisol en 

nuestro organismo?

Esto puede causar problemas de salud al suprimir el sistema 

inmunológico, alterando el metabolismo y causando que la 

persona tenga mayores probabilidades para la diabetes, la 

osteoporosis, la fatiga crónica y el aumento de peso”,



¿Cómo afecta la dieta los niveles de 

cortisol?

Dra. Lorenzo: “Los estudios han demostrado una 

relación bidireccional entre el cortisol y la comida”.

 Los altos niveles de cortisol aumentan el sistema de 
recompensa del cerebro a favor del consumo de 

alimentos ‘reconfortantes’, que usualmente son 

alimentos tipo merienda de baja calidad (altos en 

azúcar y en grasa). 



También se sabe que el consumo de alimentos altos en 

azúcar lleva a aumentar  los niveles de cortisol y se convierte 
en un círculo vicioso.



¿Qué tipos de alimentos debemos comer  

menos y cuáles debemos comer más?

➢ Se debe reducir el consumo de alimentos de baja calidad 

que sean altos en azúcar y en grasa.

➢  La deshidratación también puede aumentar los niveles de 

cortisol y se debe evitar. 

➢ Se deben consumir más alimentos de alta calidad y 

alimentos que contengan fibra y ácidos grasos omega 3, 6 o 

9. 



➢ Ha sido demostrado que los prebióticos reducen los niveles 

de cortisol y que aquellos que consumen chocolate oscuro 

han demostrado que pueden reducir sus niveles de cortisol 

más rápidamente después de un reto estresante”.



➢ La insulina y la leptina se encargan de regular lo que 

comemos para que tengamos energía y nuestro cuerpo 

y cerebro funcionen bien..



CONCLUSIONES

➢ Como pudimos ver en esta charla, todas las hormonas mencionadas, 

participan en la regulación de ingesta alimentaria, en el metabolismo y en la 

evolución de algunas de las patologias aquí descritas, pero debemos tener 

en cuenta que estarán influenciados por cuatro principales factores:

    a) socioculturales (estilo de vida, causas del consumo, situación        

socioeconómica)

    b) ambientales (apariencia, sabor, tamaño de porciones)

    c)  biológicos (señales hormonales, contenido energético, cantidad ingerida)

    d) psicológicos (influencias cognitivas, creencias, expectativas acerca de los 

alimentos 



➢ Muy imporante es saber  acerca del cortisol, incluyendo cómo la dieta 

saludable, el ejercicio regular y las técnicas de relajamiento para 

reducir el estrés pueden ayudar a reducir los niveles de esta hormona.
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EVALUÉMONOS



1. Crees que la leptina es la solución para bajar de peso, por?

 a. Está confirmado que es efectiva

 b. Mejora el metabolismo .

 c. Controla el apetito

 d. Todas las anteriores

 e. Ninguna de las anteriores.

2. La diabetes tipo2 puede ser controlada con leptina?

 a. Si

 b. No

3. La leptina es:

 a. Una enzima digestiva

 b. Un medicamento para bajar de peso

 c. Un complemento nutricional

 d. Una hormona



GRACIAS !
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