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Consumir almendras, semillas de girasol o
cerezas, puede ayudarnos a controlar nuestro
peso. La razoén esta en que contienen melatonina.
Cientificos de la Universidad de Granada han
demostrado que la melatonina, una hormona
natural que segrega el propio cuerpo humano,
sirve para controlar el aumento de peso, incluso
sin reducir la ingesta de alimentos. Ademas, la
melatonina mejora el perfil lipidico en sangre, al
reducir los triglicéridos, aumentar el
colesterol-HDL y disminuir el colesterol-LDL.

Esta sustancia se encuentra en pequefas
cantidades en algunas frutas y verduras como la
mostaza, las almendras y semillas de girasol, el
cardamomo, el hinojo, el cilantro y las cerezas,
por lo que su consumo podria ayudar a controlar
el peso y a prevenir las enfermedades

. cardiovasculares asociadas a la obesidad y la
. dislipidemia.

Obesidad, dislipidemia e hipertension

| Los investigadores han analizado los efectos de
| la melatonina sobre la obesidad, la dislipidemia y
| la hipertension asociada a la obesidad en ratas
| Zucker jovenes, obesas y diabéticas, un modelo
| experimental del sindrome metabolico. Parte de
| los resultados de esta investigacion acaban de

. ser publicados en la revista cientifica Journal of

Pineal Research.

Los cientificos creen que la melatonina podria ayudar a prevenir las enfermedades cardiovasculares asociadas a la
obesidad y la dislipidemia. Los autores del estudio destacan que, si estos hallazgos se confirman en humanos, la
administracién de melatonina y la ingesta de alimentos que la contienen podrian ser una herramienta que ayudase a

combatir la obesidad y los factores de riesgo asociados a la misma.
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