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LEPTINA Y EJERCICIO FÍSICO

A pesar del gran número de artículos de investiga-
ción acerca de la biología celular de la leptina, hay
muy poco escrito sobre la relación específica entre
ejercicio físico y los niveles de leptina en humanos.
Las investigaciones sobre leptina y ejercicio físico
han tomado hasta ahora 3 direcciones: estudios
transversales, estudios con sesiones únicas de ejer-
cicio físico (normalmente sesiones aisladas en for-
ma de test) y por último estudios longitudinales
que analizan los efectos del entrenamiento conti-
nuado en el tiempo sobre los niveles de leptina1.

Estudios transversales: diferencias entre
deportistas y sedentarios

En los estudios transversales la cantidad de
leptina en sangre ha sido relacionada de forma
negativa con la condición física, pero dicha rela-
ción no es independiente del grado de adiposi-
dad2,3. Hay que tener en cuenta que los deportis-
tas presentan valores de masa grasa inferiores y
por tanto muestran cifras de leptina también infe-
riores. Sin embargo, cuando se comparan sujetos
sedentarios con deportistas se observa un efecto
que no puede ser únicamente debido a las dife-
rencias en la masa grasa4,5. Además, cada vez
existen más evidencias de que la leptina puede
estar relacionada e influida por otros factores4-6.

Estudios de sesiones únicas de ejercicio:
efectos agudos

Los estudios con sesiones únicas de ejercicio
físico o ejercicio a corto plazo muestran peque-

ños o inexistentes efectos sobre el nivel de
leptina plasmática después de la realización del
ejercicio7-13, a menos que se traten de sesiones
únicas con un gasto energético grande. Hay
datos que sugieren que el ejercicio prolongado
(maratón, ultramaratón, 3 horas en bicicleta)
puede dar como resultado un descenso en los
niveles de leptina14, algunos estudios encontra-
ron también reducciones en los niveles de
leptina, sin alterar los depósitos de grasa, des-
pués de pruebas de 26 millas (48.152 km) co-
rriendo15 o 101 millas (187 km) en cicloergó-
metro16. Esta reducción en los niveles de leptina
con el ejercicio puede estar relacionada con el
tiempo de ejercicio así como la forma en que los
sujetos estén alimentados. No obstante, estu-
dios recientes han informado de cambios retar-
dados en los niveles de leptina varias horas
después de la sesión de ejercicio (hasta 48 ho-
ras más tarde)15,17-19. Olive et al.20 observaron
descensos en los niveles de leptina después de 1
hora corriendo a intensidades altas y modera-
das de hasta un 18% a las 24 horas y de un 40%
a las 48h. El significado fisiológico de la dismi-
nución de leptina en sangre con el ejercicio
prolongado aún no ha sido aclarado del todo.

En resumen, sesiones únicas de ejercicio físico
no suelen producir alteraciones en los niveles
de leptina a menos que la sesión suponga un
gasto energético importante (en el estudio de
Olive et al. (2001) los descensos en los niveles
de leptina se produjeron después de un gasto
energético importante (900 Kcal aprox), no en-
contrándose cambios en el grupo donde el gas-
to energético (200 kcal) fue moderado).
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Estudios longitudinales: efectos crónicos
debidos al entrenamiento regular

Por otro lado, los primeros estudios que deter-
minaron la influencia de la actividad física en
los niveles de leptina con sujetos que realizan
un entrenamiento continuado en el tiempo su-
gerían que los cambios en la leptina dependían
de la reducción de peso que se producía en ese
periodo21-29. Actualmente, podemos encontrar
trabajos que difieren de dicha postura. De esta
manera, el grupo de investigación de Hickey
(1997) sugirió que los niveles de leptina podían
estar reducidos independientemente de los
cambios en los niveles de masa grasa en mujeres
entrenadas30. Pasman et al.31 sugieren que los
niveles de leptina en sangre se ven afectados no
sólo como consecuencia de la disminución de
grasa corporal después de 10 meses de entrena-
miento. Ozaki et al.23 observaron disminuciones
en los niveles de leptina independientemente de
los cambios en la masa grasa corporal en suje-
tos sedentarios después de 12 semanas de estu-
dio con dieta y ejercicio. Igualmente hay autores
que afirman no encontrar variación en los nive-
les de leptina con el entrenamiento prolongado.
Noland et al.32, tras 9 semanas de gran volumen
de entrenamiento con nadadores, no encontra-
ron variación en los niveles de leptina (tampoco
en la cantidad de masa grasa corporal). Los
datos de dicho autor coinciden con otros estu-
dios en sedentarios donde a pesar de la pérdida
de grasa corporal con el ejercicio no variaban
los niveles de leptina9,30,31.

Los estudios que relacionan la leptina y el ejer-
cicio físico coinciden en que una pérdida de
peso produce descensos en los niveles de
leptina. Existen datos suficientes para concluir
que un descenso en el contenido graso corporal
lleva a una concomitante reducción de los nive-
les de leptina9,21,33-37. Así pues, estudios realiza-
dos con mujeres que perdieron peso debido al
efecto del ejercicio21, mostraron pérdidas de
masa grasa de 3 kg que se correspondían con
una disminución de los niveles de leptina en
sangre de aproximadamente 7 ng/ml (23%). No
obstante, encontraron mayores diferencias en
los niveles de leptina cuando la pérdida de peso

era debida a una restricción calórica (dieta), mos-
trando valores de leptina reducidos en 10,2 ng/ml
(60%) con 2 kg de masa grasa perdida35. En
contraposición Noland et al. (2001) en un estu-
dio con nadadoras no encontró ese descenso en
los niveles de leptina a pesar de que las deportis-
tas disminuyeron 2 kg de masa grasa corporal, lo
cual permite sugerir que la disminución de los
niveles de leptina podría depender del tipo de
ejercicio y/o entrenamiento32, o de otros factores.

Los cambios en los niveles de leptina cuando se
realiza ejercicio son distintos en hombres y mu-
jeres30. Así pues, los pequeños o inexistentes
cambios en los niveles de leptina en las mujeres
atletas y la regulación de los cambios en la
composición corporal pueden tener como moti-
vo evitar disfunciones en la regulación mens-
trual. Las mujeres deportistas tienen unos fac-
tores predisponentes para dichas disfunciones
muy importantes: bajo porcentaje de grasa cor-
poral, altos volúmenes de entrenamiento, pe-
queña cantidad de ingesta energética, etc. Esto
sugiriere que en la mujer esos pequeños o
inexistentes cambios en los niveles de leptina,
consecuencia de un periodo largo de entrena-
miento, puedan ser un mecanismo de protección
para mantener la masa grasa contra el efecto de la
actividad física incluso a pesar de que se produz-
can reducciones en el % de grasa corporal32.

Diversos autores38-41 sugieren que el mecanismo
responsable de que el nivel de leptina se man-
tenga o sufra pequeñas disminuciones a pesar
de que la masa grasa baje puede ser atribuido a
cambios hormonales que acontecen con la apa-
rición del estrés derivado del ejercicio. Así pues,
es sabido que los niveles de la hormona cortisol
aumentan con el entrenamiento más en las mu-
jeres que en los hombres. El cortisol actúa sobre
el eje hipotalámico-hipofisario-adrenal de ma-
nera que un aumento de cortisol disminuye la
producción de leptina.

EJERCICIO FÍSICO Y NIVELES
DE LEPTINA DURANTE 24 H

Debido a que los niveles de la leptina dependen
de balances energéticos36,42-43 es importante dis-
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tinguir los estudios que pueden diferenciar los
efectos del ejercicio físico en sí mismos de los
ocasionados por cambios en el balance energé-
tico. Más aún, la leptina como muchas otras
hormonas muestra un ciclo diurno36,44-48, la
gran mayoría de los estudios de leptina y ejerci-
cio físico hasta la fecha han tomado una mues-
tra única en ayunas y han establecido conclu-
siones a partir de muestras tomadas durante el
día durante las primeras horas después de ter-
minar el test. El perfil de la leptina durante las
24 horas siguientes a la realización del ejercicio
daría una mayor y más representativa cantidad
de información del efecto dinámico del ejercicio
sobre los niveles de leptina1.

Investigaciones recientes que analizan el efecto
de distintos balances energéticos en los niveles
de leptina después de realizar ejercicio afirman
que es el balance energético final, por encima de
ingestas calóricas o gastos energéticos concre-
tos, lo que determina los niveles de leptina a las
24 horas de concluir la actividad. Así, Van
Aggel-Leijssen et al. (1999) analizaron los efec-
tos de balances energéticos negativos, positivos
y equilibrados en combinación con el ejercicio.
Los resultados mostraron cómo los valores me-
dios de leptina, 24h después de la actividad físi-
ca, en el grupo que realizó ejercicio y mantuvo un
balance energético equilibrado estaban reducidos
un 20%. Cuando el balance energético era positi-
vo, a pesar de que no se observó un efecto en los
valores medios de la leptina, sí que se incrementó
la amplitud de la curva casi el doble comparado
con el balance energético de equilibrio, por tanto,
hubo un pequeño aumento pero cuando el balan-
ce energético fue negativo no se observaron alte-
raciones en los niveles de leptina. No hubo cam-
bios en los niveles basales de leptina en ninguno
de los grupos al día siguiente, coincidiendo con
los resultados encontrados en la literatura sobre
dichos valores7, 9, 10, 12, 17.

En resumen, los datos obtenidos por Van
Aggel-Leijssen et al. (1999) sugieren que el 98%
de la variación de los niveles de leptina pueden
ser explicados por la combinación del ayuno de
ácidos grasos y de glucosa. Por tanto, esto debe
ser considerado para la regulación indirecta de

la leptina y de su expresión en el tejido adipo-
so49,50.

Hilton y Loucks51 incorporan un diseño similar
sobre la influencia de la disponibilidad de ener-
gía respecto a los niveles de leptina. Estos estu-
dios se llevaron a cabo tanto en mujeres que
permanecían sedentarias durante el periodo de
estudio como en mujeres que efectuaban ejerci-
cio. Ambos grupos fueron estudiados tanto en
condiciones de restricción calórica, como en
condiciones de equilibrio en el balance energéti-
co. Los autores observaron que el ejercicio físi-
co por sí mismo no modifica los valores medios
de leptina de 24h ni altera la amplitud del ritmo
circadiano de leptina. Sin embargo, la restric-
ción calórica se asoció a un descenso de ambos
parámetros, es decir, de la concentración media
de leptina en 24h y de la amplitud de la oscila-
ción del ritmo circadiano de leptina plasmática.
Este efecto inhibidor de la restricción calórica
en ambas variables fue más acusado en las
mujeres sedentarias que en las deportistas. Por
tanto, la leptina responde más al balance ener-
gético a largo plazo (la diferencia entre gasto
energético e ingesta energética) que a una ingesta
energética o a un gasto energético aislado. Hilton
et al. (2000) sugieren que la leptina puede estar
respondiendo a cambios en la disponibilidad de
los carbohidratos. Otros autores49,50 han mostra-
do recientemente evidencias de que los productos
del metabolismo de la glucosa están involucrados
en la regulación de la secreción de la leptina. Si
posteriores trabajos confirman que uno o varios
productos del metabolismo de la glucosa actúan
como regulador de la secreción de leptina, nos
encontraremos que una hormona derivada de las
células de la grasa actúa regulando factores rela-
cionados con la glucosa.

En conclusión, el balance energético es un fac-
tor clave en la regulación de los niveles de
leptina después del ejercicio físico. No obstan-
te, son necesarias nuevas investigaciones que
aclaren el comportamiento de la leptina durante
y después del ejercicio en relación al sexo. La
habilidad del organismo para detectar el gasto y
la ingesta es esencial para responder tanto a los
déficits como a los superávits de energía51.
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INTENSIDAD DE EJERCICIO
Y LEPTINA

La alteración del balance energético a través de
la dieta afecta a los niveles de leptina. El ayuno
provoca una caída drástica de los niveles de
leptina y la sobrealimentación aumenta dichos
niveles. De esta manera, la hipótesis de que un
aumento del gasto energético alteraría también
el nivel de la leptina como resultado del ejerci-
cio intenso se planteaba como algo posible.
Incluso al igual que otras hormonas metabóli-
cas que son afectadas por la intensidad del
ejercicio (ej. las catecolaminas y la GH) la lep-
tina, que a su vez interviene en la regulación de
la secreción de GH, podría también oscilar en
plasma en función de la intensidad de ejerci-
cio14.

Diversos autores1,51,52 hablan de la posible regu-
lación de los niveles de leptina posteriores a la
realización de ejercicio en función del balance
energético total, pero existen pocos estudios
que hablan del efecto del tipo de entrenamiento
en los niveles de la leptina. La baja intensidad a
la cual se realiza el ejercicio en las investigacio-
nes existentes (habitualmente ejercicio aeróbico
al 50% del VO2max durante prolongados perio-
dos de tiempo) ha puesto de manifiesto la nece-
sidad de analizar de qué forma influye la inten-
sidad del ejercicio y si existe un umbral de
intensidad a partir del cual pudiera encontrarse
un cambio en la cinética de la leptina.

Pocos estudios han evaluado la relación exis-
tente entre los niveles de leptina y la intensidad
del ejercicio. Hickey (1996) señaló que en corre-
dores de larga distancia masculinos los niveles
de leptina fueron los mismos antes y después de
una prueba competitiva real de 20 millas (37
km) corriendo. En un estudio de Weltman et al.
(2000) se valoraron los niveles de leptina 2
horas antes y 3 horas después de un test
incremental de 30 minutos, con el fin de obser-
var el comportamiento de la leptina durante un
ejercicio de distinta intensidad. Los resultados
no observaron diferencias significativas respec-
to a los valores basales de leptina ni durante el
test ni en las 3 horas posteriores. Por tanto,

concluyeron que el ejercicio intenso progresivo
de 30 minutos (desde intensidades muy bajas
hasta intensidades por encima del umbral de
lactato) no es un estímulo suficiente para variar
los niveles de leptina. Además, Racette et al.10 y
Perusse et al.9 afirman que el ejercicio intenso
no afecta a los niveles de la leptina en sujetos
no deportistas. No obstante, en estos estudios,
la leptina fue medida solamente antes, durante,
e inmediatamente después del ejercicio, por tan-
to, las alteraciones postejercicio en la liberación
de leptina debidas a la propia actividad física o
a un balance energético negativo, no pudieron
ser examinadas. Así pues, los datos de estudios
con este diseño sugieren que no hay efectos en
los niveles de leptina a corto plazo e inmediata-
mente después del ejercicio sea cual sea la in-
tensidad de esfuerzo.

No obstante, es posible que la regulación de la
leptina pueda estar afectada durante las 24h
posteriores al ejercicio. Van Aggel-Leijssen et al.
(1999) indicaron que un aumento del 28% en el
gasto energético inducido por el ejercicio (cua-
tro pruebas ciclistas de 1.000 h, 1.200 h, 1.500 h
y 1.700 h) dan como resultado un descenso en
el pico y en la media de la concentración de
leptina posterior al ejercicio (a las 24 horas). En
resumen, son necesarios nuevos estudios que
observen el comportamiento de los niveles de
leptina respecto a la intensidad del ejercicio al
menos en las 24 horas después del esfuerzo.

DURACIÓN DEL EJERCICIO
Y NIVELES DE LEPTINA

Trabajos recientes indican que el ejercicio pro-
longado (maratón, ultramaratón, 3 horas en
bicicleta) puede dar como resultado un descen-
so de los niveles de leptina13,15,16. Esta reducción
con el ejercicio puede estar relacionada en parte
con la duración del esfuerzo y con el ayuno o la
dieta antes del ejercicio13. Se ha sugerido la
existencia de un tiempo crítico o límite de dura-
ción del ejercicio (mediado por un gasto ener-
gético grande) a partir del cual disminuyen los
niveles de leptina. Hickey y Calsbeek1 señalaron
que los niveles de leptina se regulan en función
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del balance energético, por tanto, no es tan
importante la duración del ejercicio sino el gas-
to final que determina. A mayor duración e
intensidad mayor gasto energético.

Los efectos a largo plazo de un programa de
entrenamiento, independientemente de las pér-
didas de peso, son difíciles de determinar por
las concomitantes pérdidas de grasa corporal y
aumento del tejido magro como consecuencia
del entrenamiento. Noland et al.32 en estudios
con nadadores (tanto hombres como mujeres)
determinaron los cambios en los niveles de
leptina en función del incremento en los volú-
menes de trabajo después de periodos de tiem-
po de entrenamiento (pretemporada y mitad de
temporada, en este último caso tras, al menos, 9
semanas de entrenamiento). Los autores obser-
varon que a pesar del incremento en el volumen
de trabajo los niveles de leptina no cambiaban
de forma significativa ni en hombres ni en muje-
res (a pesar de sufrir un aumento en los balan-
ces energéticos negativos especialmente en mu-
jeres). La tendencia de los valores fue a bajar,
pero del mismo modo se observan disminucio-
nes en el % de grasa corporal a medida que
avanza la temporada que impiden determinar el
efecto del ejercicio con independencia de la
pérdida de grasa corporal. Los autores conclu-
yeron que el ejercicio en sí no influye en los
niveles de secreción de leptina, al igual que
otros autores postularon a finales de los 907,9,13,

16,28. Existe controversia a la hora de analizar los
efectos del entrenamiento crónico en las con-
centraciones de leptina, por tanto, un número
mayor de estudios con el fin de determinar los
efectos del entrenamiento en el metabolismo de
la leptina a largo plazo son necesarios indepen-
dientemente de la pérdida de masa grasa.

CONCLUSIÓN

La pérdida de masa corporal (masa grasa) se
asocia a una reducción de la concentración
plasmática de leptina y viceversa, la ganancia de
masa grasa corporal se asocia a un incremento
de la leptina plasmática. De hecho, la concen-
tración plasmática de leptina está fuertemente

relacionada con la cantidad corporal de tejido
adiposo. La ingesta energética modula a corto
plazo las concentraciones plasmáticas de lep-
tina de tal modo que los niveles de leptina caen
drásticamente con el ayuno (en ausencia de
pérdida de peso) y se elevan como resultado de
un día de sobrealimentación masiva. A pesar de
que parece que el ejercicio y el entrenamiento
reducen los niveles de leptina a largo plazo, los
efectos del ejercicio, independientemente de la
pérdida de masa grasa, no han sido claramente
establecidos a pesar de que algunos estudios
parecen indicar que el ejercicio regular podría
causar alteraciones en las concentraciones
plasmáticas de leptina por mecanismos inde-
pendientes de la modificación de la masa grasa
corporal4,5.

A la hora de estudiar la relación entre la activi-
dad física y los niveles de leptina y con el fin de
poder analizar el efecto directo que ejerce dicha
actividad sobre la regulación de la leptina hay 3
aspectos a los que se les debe prestar especial
atención en el diseño de futuros estudios:

1. La recogida de muestras para la determina-
ción de los niveles de leptina en sangre debe
incluir además de las tomas previas y las
inmediatamente posteriores al ejercicio
aquellas que se producen no sólo en las
primeras horas de finalizar los test físicos
sino además otras muestras a las 24 y 48
horas, con el fin de determinar el efecto
retardado en la secreción de la leptina. Asi-
mismo, debe ser tenido en cuenta el mo-
mento en que se realizan dichas tomas, co-
nociendo el ciclo diurno de la leptina en
cada sujeto y estableciendo siempre la mis-
ma hora para la recogida de muestras.

2. Debido al comportamiento sexual dimór-
fico de la leptina (distintos niveles en san-
gre en función del sexo) la muestra de atle-
tas deberá ser separada en función del sexo
para permitir posteriores análisis y/o com-
paraciones con otros estudios o posteriores
investigaciones de carácter longitudinal.

3. La cuantificación tanto del gasto energético
producido por la actividad, su intensidad y
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duración, así como la ingesta energética
deberá ser llevada a cabo en cada sujeto
antes, durante y después de los tests con el
fin de determinar de forma correcta y preci-
sa el balance energético de cada sujeto du-
rante el estudio y poder observar su efecto
en los niveles de leptina.
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