Compensar la falta de suefio durante los
festivos reduce el riesgo de obesidad

« Los cientificos advierten que la mejor medida @gdi una pauta de suefio
constante
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MADRID.- Por culpa de apretadas agendas de acteslaxtraescolares, grandes listas
de deberes y habitos poco recomendables -comaewaasiada television-, muchos
nifos no duermen las horas que necesitan.

Esta falta de suefio entre los mas pequefios setiadsen numerosas ocasiones con
un aumento del riesgo de obesidad, entre otra®tras. Sin embargo, a juzgar por los
resultados de un nuevo estudio, no todos los gqukeings a viernes, descansan menos
de lo que deberian tienen las mismas posibilidddesifrir sobrepeso. Quienes
compensan esa carencia durante los fines de sgnvaigaciones pueden reducir, al
menos en parte, ese riesgo.

“La disminucion de la duracién del suefio se ha edido en urdistintivo de la
sociedad modernalLa gente duerme entre una y dos horas menosapgeuma
década", explican los autores de esta investigacifyo trabajo se publica en las
paginas de la revistRediatrics'

"Este fenbmeno también se observa en nifios, adolEscy jovenes”, afiaden estos
investigadores -miembros de la Universidad Chinbloieg Kong-, quienes,
preocupados por los trastornos asociados a unrgsspabre, analizaron el caso de
5.159 nifios cuya edad media era de 9 afos.

La investigacion

A través de cuestionarios dirigidos a los padret®seexpertos estudiaron ledbitos

de suefiade los pequefios y obtuvieron informacion basitaessu estado de salud y el
tiempo que pasaban jugando al ordenador y hacigedcicio fisico, entre otras
actividades.

Los resultados de su trabajo confirmaron una r@haentre la falta de suefio y un
aumento de las probabilidades de sufrir obesidddnis, también mostraron que,
aquellos nifios que dormiamenos de 8 horaslurante toda la semana, tenian un riesgo
significativamente mas alto de padecer sobrepes@&esto de sus compafieros.

"Nuestros resultados sugieren que compensar effediags y fines de semana una

corta duracion del suefio durante los dias labasgdadria reducir en parte el riesgo de
obesidad", comentan.

La importancia de dormir bien



En sus conclusiones, estos cientificos remarcarsugieesultados "deben tomarse con
cautela" y recuerdan que la mejor medida para redsite y otros muchos riesgos no es
dormir mas el fin de semana, sifevar una pauta de descanso adecuada y

constante

"Esta documentado que un suefo insuficiente ersnjfamlolescentes también se asocia
con otras repercusiones serias, como dificultadadémicas o problemas de
comportamiento”, advierten los autores.

Para el futuro, reclaman mas estudios sobre el teraaclaren los beneficios y riesgos
de unos habitos de suefio cada vez mas comunedosntnés pequefios.



