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Los ritmos circadianos influyen en que los

adolescentes coman mas al final del dia

Un estudio sostiene que este hallazgo abre una puerta a posibles intervenciones que puedan mejorar la salud de los jovenes.

Agencia EFE

os adolescentes co-
L men mads al final del

dia y aquellos con
obesidad ingieren mas calo-
rias en ese periodo que los
que tienen un peso saluda-
ble, un comportamiento
que, seglin un nuevo estu-
dio, se ve influido porlos rit-
mos circadianos, el reloj in-
terno del organismo.

Este descubrimiento abre
una puerta a posibles inter-
venciones que puedan mejo-
rar la salud de los adolescen-
tes en el futuro, de acuerdo
con lo que detalla el trabajo,
publicado en la revista
PNAS.

Las causas de la obesidad
son complejas y en ellas in-
fluyen muchos factores, los
cientificos siguen sin estar
seguros del papel del sistema
circadiano (el reloj biologico)
en la configuracién de los
patrones alimentarios.

La investigacion revela
una relacion distinta entre
los ritmos circadianos, el pe-
soy los habitos alimentarios
de los adolescentes, un gru-
po de edad vulnerable cuyos
patrones alimentarios influ-
yen en su salud a lo largo de
toda la vida.

Los resultados mostraron

Los patrones alimentarios en la adolescencia influyen en la salud a o fargo de toda la vida.

que los cambios en el siste-
ma circadiano a lo largo del
diay la noche influian signi-
ficativamente en el consu-
mo de alimentos, segtin los
expertos de la Universidad
Brown y del Hospital Mass
General Brigham.

ANALISIS

Durante la investigacién, en
los tres grupos analizados -
divididos en funcion del in-

dice de masa corporal- la in-
gesta de alimentos alcanzé
su punto mdximo al final
del dia y el minimo por la
manana.

Los adolescentes de los
grupos de obesidad y sobre-
peso consumieron muchas
mids calorias en la noche cir-
cadiana que los del grupo de
peso saludable, si bien no
hubo diferencias significati-
vas en el tiempo total de sue-

no entre los grupos o dentro
de ellos a lo largo de los ci-
clos de suefio.

Elsistema circadiano esta
compuesto por ‘relojes’ en
pricticamente todos los 6r-
ganos, tejidos y células, que
preparan la biologia y el
comportamiento para adap-
tarse a las exigencias cam-
biantes a lo largo del ciclo
dialnoche. Su influencia di-
fiere entre las personas debi-

do a una combinacion de
factores genéticos, conduc-
tuales y ambientales.

El estudio se realizé con

51 voluntarios de entre 12 y
18 anos a los que se sometio
a ciclos de sueno y vigilia de
28 horas-un pocomds largos
que un dia tipico de 24 ho-
ras-y permanecieron en un
entorno controlado de luz te-
nue mientras estaban des-
piertos y en completa oscuri-

*

52 PERSONAS
de entre 12y 18 afios
participaronen la
investigacién.
11 pias Y 11 NOCHES
estuvieron los voluntarios en

un entorno controlado de luz
tenue.

dad durante el sueno.

Los participantes perma-
necieron en el mismo espa-
cio durante todo el estudio,
que durd 11 dias y 10 no-
ches. Para controlar las in-
fluencias externas sobre el
ritmo circadiano, los investi-
gadores eliminaron todas las
senales horarias externas del
entorno del laboratorio, in-
cluidos los relojes y el acceso
alaluz natural,

Los adolescentes tuvieron
seis oportunidades para co-
mer a horas fijas durante el
episodio de vigilia, con un
ment estandarizado y po-
dian consumir en esos mo-
mentos tantos alimentos co-
mo quisieran.

Los resultados mostraron
que los cambios en el siste-
ma circadiano a lo largo del
dia vy la noche “influian sig-
nificativamente en el consu-
mo de alimentos”, segtin la
Universidad de Brown.



