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Objetivo:

❖ Reconocer nuevas estrategias, tanto físicas, nutricionales 

y ambientales, para el tratamiento de las ECNT.





Sedentarismo

➢Pérdida del tono y fuerza muscular

➢Disminución de la masa mitocondrial

➢ Incremento en grasa intramuscular 

➢Disminución de la capacidad física



Infiltración de lípidos en los 

miocitos

Manini et al.  AJCN 2007

M.muscular

M. grasa



Normal metabolización de Hidratos 

de Carbono.

(ref: Hawley, J. Hargreaves, M. Zierath, J. Essays of  Biochem 42:1-12, 2006).

Fosfatil-inositol-3-kinasa



Contracción muscular

Vernon G., Hawley J. 2007



Funcionalidad 
del adiposito y 
miocito frente a 

estímulos



Efecto de catecolaminas





Otros resultados gracias al ejercicio



Diabetologia. 2012 Mar;55(3):535-9. What's new since Hippocrates? Preventing type 2 diabetes by physical exercise and diet. Hawley JA, Gibala 
MJ.

Ejercicios por intervalos de alta intensidad (HIIT)

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22270225
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Hawley%20JA%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=22270225
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Gibala%20MJ%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=22270225


Ejemplos de ejercicios HIIT







(McArdle, Katch, Katch, 2015)







Resumen:
• El sedentarismo mata.

• El sedentarismo perjudica el normal

funcionamiento de la masa muscular

esquelética.

• La activación de la proteína AMPK es

vital para el funcionamiento celular.

• La utilización de condiciones de hipoxia hipobárica,

puede ser una herramienta efectiva para el tratamiento

de la obesidad y algunas ECNT.



Tenemos mas de 4.000 kilómetros de montañas..

¿y no las aprovechamos??…

Gracias por su atención…
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