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Titulo: Los ritmos circadianos influyen en que adolescentes coman mas al final del dia

[TENDENCIAS]

Los ritmos circadianos influyen en que
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 jévenes.

Agencia EFE

os adolescentes co-
L men mds al final del

dia y aquellos con
obesidad ingieren mds ca-
lorias en ese periodo que
los que tienen un peso sa-
ludable, un comporta-
miento que, segiin un
nuevo estudio, se ve in-
fluido por los ritmos cir-
cadianos, el reloj interno
del organismo.

Este descubrimiento
abre una puerta a posibles
intervenciones que pue-
dan mejorar la salud de
los adolescentes en el fu-
turo, de acuerdo con lo
que detalla el trabajo, pu-
blicadoen la revista PNAS.

Las causas de la obesi-
dad son complejas y en
ellas influyen muchos fac-
tores, los cientificos si-
guen sin estar seguros del
papel del sistema circadia-
no (el reloj biolégicojen la
configuracién de los pa-
trones alimentarios.

La investigacion revela
una relacién distinta en-
tre los ritmos circadianos,
el peso y los habitos ali-
mentarios de los adoles-
centes, un grupo de edad
vulnerable cuyos patrones
alimentarios influyen en
su salud a lo largo de toda
la vida.

Los resultados mostra-
ron que los cambios en el
sistema circadiano a lo
largo del dia y la noche in-

fluian significativamente
en el consumo de alimen-
tos, segtin los expertos de
la Universidad Brown y
del Hospital Mass General
Brigham.

ANALISIS
Durante la investigacion,
en los tres grupos analiza-
dos -divididos en funcién
del indice de masa corpo-
ral- la ingesta de alimen-
tos alcanzé su punto ma-
ximo al final del dia y el
minimo por la mafiana.
Los adolescentes de los
grupos de obesidad y so-
brepeso consumieron mu-
chas mas calorfas en la no-
che circadiana que los del
grupo de peso saludable,
si bien no hubo diferen-

cias significativas en el
tiempo total de sueno en-
tre los grupos o dentro de
ellos alo largo de los ciclos
de sueno.

El sistema circadiano
estd compuesto por ‘relo-
jes' en practicamente to-
dos los organos, tejidos y
células, que preparan la
biologia y el comporta-
miento para adaptarse a
las exigencias cambiantes
a lo largo del ciclo diamo-
che, Su influencia difiere
entre las personas debido
auna combinacién de fac-
tores genéticos, conduc-
tuales y ambientales.

El estudio se realizd
con 51 voluntarios de en-
tre 12 y 18 ailos a los que
sesometi6 a ciclos de sue-

INFLUYEN EN LA SALUD A LO LAR

fio y vigilia de 28 horas -
un poco mas largos que
un dia tipico de 24 horas-
y permanecieron en un
entorno controlado de
luz tenue mientras esta-
ban despiertos y en com-
pleta oscuridad durante
el sueno.

Los participantes per-
manecieron en el mismo
espacio durante todo el es-
tudio, que duré 11 dias y
10 noches. Para controlar
las influencias externas
sobre el ritmo circadiano,
los investigadores elimi-
naron todas las senales
horarias externas del en-
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torno del laboratorio, in-
cluidos los relojes y el ac-
ceso a la luz natural.

Los adolescentes tuvie-
ron seis oportunidades pa-
ra comer a horas fijas du-
rante el episodio de vigilia,
conun ment estandariza-
do y podian consumir en
esos momentos tantos ali-
mentos como quisieran,

Los resultados mostra-
ron que los cambios en el
sistema circadianoa lo lar-
go del dia y la noche “in-
fluian significativamente
en el consumo de alimen-
tos”, segtin la Universidad
de Brown. o
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