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¢LA LEPTINA ES LA HORMONA MAGICA PARA BAJAR DE PESO ?
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Objetivo general

Conocer que es la leptina y como funciona en nuestro organismo y qué relacion
tiene con la insulina y el cortisol.
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Objetivo 1
Conocer la
insulina
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Objetivos especificos

Objetivo 2
Conocer la
leptina.

Objetivo 3
Conocer el
cortisol.
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;Qué es lainsulina?
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La insulina es una hormona que se produce en el
pdancreas, una gladndula ubicada detrds del estomago.
Permite que tu cuerpo utilice la glucosa para obtener
energia. La glucosa es un tipo de azucar que se
encuentra en muchos carbohidratos.

Después de una comida o bocadillo, el fracto digestivo
descompone los carbohidratos y los transforma en
glucosa. Luego, la glucosa entra en el torrente sanguineo
a fravés del revestimiento del intestino delgado. Una vez
que la glucosa estd en el torrente sanguineo, la insulina
hace que las células de todo el cuerpo absorban el
azucar y lo utilicen para obtener energia.
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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 1y tipo 2.
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;Qué es la leptina ?

;Qué es la grelina?
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Leptina y grelina, dos hormonas que trabajan en
equipo. Tienen funciones bioldgicas opuestas: |a
leptina, producida principalmente por el tejido
adiposo, inhibe las ganas de comer, mientras que la
grelina despierta la sensacion de apetiton.
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;. Qué es la sensacion de hambre?

El hamibre es una sensacion fisica incomoda o
dolorosa, causada por un consumo insuficiente de
energia alimentaria.

PLAN NACIONAL

MAMULTIMOD AL

pE epucacioNENssT E 1 FED




Se vuelve cronica cuando la persona no consume una
cantidad suficiente de calorias (energia alimentaria) de
forma regular para llevar una vida normal, activa y
saludable.
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;. Qué es la sensacion de saciedad?

La saciedad es el periodo durante el cual la sensacion de
satisfaccion ( estoy lleno(a),se mantiene hasta que aparece
nuevamente el hambre.
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;. Qué es el cortisol?
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“El cortisol es una hormona secretada por las
gladndulas adrenales, las cuales estan ubicadas arriba
de cada rindn. La produccion de cortisol esta bajo la
direccion del cerebro por medio de la gladndula
pituitaria, a través de un mecanismo de respuesta. En
una persona normal y saludable, el cortisol es
producido en un pafron [diurno] de altas y bajas
donde la hormona estd en sus niveles mas altos al
despertar por las mananas y luego se reduce
gradualmente a través del dia hasta llegar a su nivel
mas bajo durante la noche. El cerebro estd disenado
para reducir automdticamente la produccion de
cortisol una vez que detecta el alto nivel por las
Mananas en una persona normal y saludable™.
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¢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
interrupcion por las noches regularmente,
eviten la cafeina o los ejercicios vigorosos por
las noches, busquen recursos acerca de la
buena higiene del suefio y practiquenla.
Busquen |a ayuda de un especialista si
sospechan que tienen apnea del sueno, piernas
inquietas o insomnio cronico”.
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;. Qué pasa si tenemos exceso de cortisol en
nuestro organismo?

Esto puede causar problemas de salud al suprimir el sistema
inmunologico, alterando el metabolismo y causando que la
persona tenga mayores probabilidades para la diabetes, la
osteoporosis, la fatiga cronica y el aumento de peso”,
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:Como afecta la dieta los niveles de
cortisol?

Dra. Lorenzo: “Los estudios han demostrado una
relacion bidireccional entre el cortisol y la comida”.

N
Los altos niveles de cortisol aumentan el sistema de
recompensa del cerebro a favor del consumo de
alimentos ‘reconfortantes’, que usualmente son
alimentos fipo merienda de baja calidad (altos en
azucary en grasa).
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También se sabe que el consumo de alimentos altos en
azucar lleva a aumentar los niveles de cortisol y se convierte
en un circulo vicioso.
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;. Qué tipos de alimentos debemos comer
menos y cudles debemos comer mas?

> Se debe reducir el consumo de alimentos de baja calidad
que sean altos en azducary en grasa.

N
> La deshidrataciéon también puede aumentar los niveles de
cortisol y se debe evitar. ~»

-
e

> Se deben consumir mas alimentos de alta colidd y
alimentos que contengan fibra y acidos grasos omega 3, 6 0
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> Ha sido demostrado que los prebidticos reducen los niveles
de cortisol y que aquellos gue consumen chocolate oscuro
han demostrado que pueden reducir sus niveles de cortisol
mas rapidamente después de un reto estresante”.
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> Lainsulina y la leptfina se encargan de regular lo que
comemos para que fengamos energia y nuestro cuerpo
y cerebro funcionen bien.

CUERPO SANO
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CONCLUSIONES

» Como pudimos ver en esta charla, todas las hormonas mencionadas,
parficipan en la regulacion de ingesta alimentaria, en el metabolismo y en la
evolucion de algunas de las patologias aqui descritas, pero debbemos tener
en cuenta que estardn influenciados por cuatro principales factores:

a) socioculturales (estilo de vida, causas del consumo, situacion
socioeconomica)

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

c) bioldgicos (senales hormonales, contenido energético, cantidad ingerida)

d) psicoldgicos (influencias cognitivas, creencias, expectativas acerca de los
alimentos
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> Muy imporante es saber acerca del cortisol, incluyendo como 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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1. Crees que la leptina es la solucion para bajar de peso, por?
a. Esta 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
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Disponemos parati los
canales de atencion del:
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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