NUTRICION

Dormir para estar en forma

Al contrario de lo que se pensaba, dormir poco puede estar
relacionado con engordar. Por el bien de nuestra condicion fisica,
debemos respetar las ocho horas de suefio. Por Pilar Riobé.

e tiende a pensar que las personas

con sobrepeso son perezosas, holga-

zanas y poco activas. Sin embargo, el
aumento de la obesidad se produce en para-
lelo con la privacién crénica de suefio que
sufrimos en la sociedad occidental. Ello pa-
rece sugerir que existe alguna relacién entre
estos dos hechos.

En los ultimos 50 afios, la duracién del
suefio ha disminuido entre 1,5 y 2 horas por
dia en la poblacién general. En diversos estu-
dios epidemioldgicos se ha demostrado que
existe una relacién inversa entre duracion
habitual de suefioy peso corporal. Es decir, a
menos horas de suefio, mayor peso corporal.
Sin embargo, el que exista esta asociacién
no implica que se pueda establecer una rela-
cién de causa / efecto. No obstante, se han
realizado algunos estudios que sl parecen
apoyar una relacién causal.

Por ejemplo, en un estudio se sometié a
voluntarios a restricciéon de suefio, y a la ma-
fiana siguiente los sujetos tenfan valores de
leptina (la hormona de la saciedad) més ba-
jos (18%) y de ghrelina (la hormana del ham-
bre) mas altos (28%). Asimismo, los sujetos
referian un aumento de hambre con la res-
triccion de suefio, especialmente de alimen-
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tos ricos en calorias con alto contenido en hi-
dratos de carbono.

También se ha estudiado el metabolismo
de la glucosa; después del periodo de priva-
cién de suefio se encontré un claro deterioro
de la tolerancia a la glucosa y una disminu-
cidn de la sensibilidad a la insulina. Por tanto,
la falta crénica de suefo que padecemos
también podrfa relacionarse con el aumento
de la diabetes de tipo 2.

Por otra parte, la obesidad por sf misma
predispone a la somnolencia diurna. En los
estudios del suefio realizados en sujetos obe-
sos se encuentran alteraciones como un au-
mento del niimero de despertares durante el
suefio y del suefo superficial. Ademas, la
obesidad es un factor de riesgo para el sin-
drome de apnea del suefio. Este sindrome
afecta al 4% de los hombres adultos y al 2%
de las mujeres adultas, y se define clinica-
mente por la presencia de pausas respirato-
rias durante la noche (apneas) y los ronqui-
dos asociados, que a veces son muy
preocupantes para las personas que convi-
ven y duermen con el paciente, junto a excesi-
va somnolencia durante el dia. El diagndstico
debe confirmarse mediante un estudio poli-

somnografico, en el que se mide el indice de
apneas / hipopneas y la saturacion arterial.

Hasta ahora, las intervenciones para el
tratamiento y la prevencién de la obesidad
se han centrado en la dieta y la actividad fisi-
ca. Sin embargo, dados los resultados de es-
tos estudios, es probable que tengamos que
darle al suefo la importancia que se merece
y. para evitar la epidemia de obesidad y de
diabetes, haya que tomar medidas para dor-
mir mas horas y mejorar el suefio.

Conviene tener un horario de suefio re-
gular, y aunque las necesidades individuales
varian, a los adultos se les recomiendan en-
tre 8 y 9 horas de suefio, y a los nifios, unas
10ullhoras.e






