La obesidad también tiene horarios

« Existe una especie de reloj bioldgico que marcadaas de comer y las de
dormir
« Quienes trabajan en turnos de noche tienden a gasar
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MADRID.- Ir en contra del reloj biolégico faciliia aparicion de la obesidad. Igual
que dicta cuando dormir o cuando despertar, tambaca las horas de la comida y,
al parecer, la noche no es el momento mas indicelpin un estudio, aquellas
personas que ingieren alimentos después de lasoemaas proclives a ganar peso.

Por ejemplo, aquellas personas que tienen el sireldzl comedor nocturno (la
persona ingiere mas del 50% de las calorias dideggués de la cenajjoienes
trabajan en turno de noche "El horario de estos ultimos les obliga a comkoias

en las que el ritmo natural del cuerpo pide dornairjumentan los autores del estudio.

"Observamos que en estos casos se tiende a gawmay psto nos hizo pensar”, afirma
Fred Turek, autor principal del estudio realizaddaeUniversidad de Northwestern
(lllinois, EEUU) y publicado efObesity!

En Espafa, la obesidad afecta al 15% de la poblagi®egun los especialistas, se
desconocen los mecanismos exactos que llevanrahmento de kilos.L'as
explicaciones del tipo 'son comilone® 'son sedentarios' parecen demasiado
simplistas y la falta de una explicacion clara edhrfisiopatologia de la obesidad deja
espacio para el planteamiento de otras hipotes#gigla Josep Vidal, del servicio de
Endocrinologia y Nutricion del Hospital Clinic dar8elona.

Y en este punto entra la teoria de la investiga@élizada con ratones en la
Universidad de Northwestern (lllinois, Estados Wsid Al parecerel ritmo
circadianguega un papel importante. Se trata de "una espkeceloj bioldgico que
marca las horas del dia, dicta cuando dormir, cuéledpertarse, incluso cuando
comer”, aclara Carmen Gomez Candela, jefe de sedécNutricion del Hospital La
Paz de Madrid.

Segun los responsables de la investigacion, comprathera desincronizada con este
ritmo circadiano metabdlico es lo que facilita feacion de la obesidad.

Para llegar a esta conclusién, el equipo investigadalizé duranteeis semanaa
dos grupos de ratones. Se les permiti6 llevar igta don alto contenido en grasas, a
unos durante las 12 de horas del dia y a otrdB2l&®ras de la noche.

Después de comparar el peso inicial y final, yeledo en cuenta que estos animalillos
son nocturnos, los autores observaron que el gjup@omia de dia [equivalente a los
humanos que comen de noche] gané bastante maguyesaguellos que se
alimentaban por la noche.

Falta de sincronia



Segun la teoria del articulo, esta falta de sidaroduce a que los ratones coman un
poco mas y el consumo de energia sea menor, poelterminan engordando. En este
sentido, la doctora Gémez Candela explica que "vad@ue comemos hacemos un
gasto energético por lo que es recomendable fra@clas comidas en cuatro o cinco
veces para mantener el peso".

Teniendo en cuenta los resultados de esta invegiigdsimplemente modificando los
horarios de las comidas puede afectar enormemkepés@ corporal. Esto puede ser el
principio deldesarrollo de nuevas estrategiagara combatir la obesidad”, concluyen
los autores.

Independientemente de esta version, los espeaglisdisten en recordar que la
desincronizacion entre el acto de comer y las hma@sadas por el ritmo circadiano
no es el unico factor que explica la obesidad.

Para evitar esta enfermedad en la medida de lblppsubraya el doctor Vidal, "es
aconsejable comer ligertgner una vida fisicamente activay dormir lo suficiente
(diversos estudios han demostrado que dormir ppesacia a la obesidad); no
saltarse las comidas principales y basar nuestngmtacion en un patron de dieta
mediterranea”.



