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Conferencia sobre la vida intima de las estrellas

PROYECTO UNAM

Coordinador: Foberto Arturo Gutidrres Alcals  robargui@hotmai com

El Instituto de Astronomia de la UNAM, dentro del ciclo "El universo, los viernes”, invita a la
conferencia "La vida intima de las estrellas”, que sera impartida por la doctora Silvia Torres
Peimbert maniana 5 de abril, a las 19:.00 horas, en el Auditorio Paris Pishmish, en Ciudad
Universitaria. Si el clima lo permite, habra cbservacion con telescopios. Entrada licre
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: De acuerdo con
estudios
especializados,
dormir mal podria ser
un factor que
promueva las ganas
incontenibles de
B comer alimentos ricos

N, en carbohidratos

!
S

Roberto Gutiérrez Alcald

n los dltimos cinco afios
se han realizado en pai-
ses como Estados Uni-
dos, Bélgica, Francia y
Japdn estudios que evi-
dencian que, después de
una noche de desvelo o
de no haber tenidoun suefio reparador,
las personas suelen despertar con mu-
cha hambre, en particular de comida ri-
ca en carbohidratos.

“En México atin no disponemos de
esos estudios, pero en dichos paises se
han hecho bajo condiciones muy con-
troladas; a personas gue han dormido
mal se les pide en la manana que digan
qué alimentos se les antoja mas y sein-
clinan por aquellos que contienen mas
carbohidratos”, sefiala la doctora Caro-
lina Escobar, investigadora del Departa-
mento de Anatomia de la Facultad de
Medicina de la UNAM.

De este modo se cree que el cansancio
fisico causado por dormir mal hace que
los niveles de algunas hormonas gue
normalmente generan saciedad, como
la leptina, bajen, v que, por lo tanto, las
personas experimenten un gran apetito
a la manana siguiente,

“Cuando nuestros niveles de leptina
estan altos, dejamos de comer porgue

ya no se nos antoja nada, pero cuando
estin bajos sentimos hambre. En algu-
nos de esos estudios se han medido en
sangre los niveles de esa hormona y se
ha visto que estin muy bajos después
deunamalanoche de suefio”, afiade la
investigadora universitaria.

En otros estudios epidemiologicos

a largo plazo se formaron grupos de

jovenes segin la calidad de sueno que
presentaban: el de los gue dormian
poco, mal, bien, suficiente, etcétera.,

Alcabode diez afnos de seguimiento,
los investigadores encontraron que
los que decian dormir poco o mal

habian desarrollado sobrepeso v

problemas metabdlicos,

Seguimiento

Durante el suefio, nuestra fisio-
logia experimenta cambios
que permiten gque al dia si-
guiente nuestro metabolis-
mo y nuestras senales de
hambre y saciedad funcio-
nenbien, ynodesarrolle-
mos problemas meta-
bdlicos.

Como parte de su
provecto de inves-
tigacidn “La

calidad v la

Estudio Yi
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En un estudio que
levd a cabo en Bélgi-
¢a, la doctora Eve van
Cauter invitd a varios j6-
venes a dormir durante una
semana en su laboratorio-cli-
nica, pero solo los dejaba conci-
liar el suefio cuatro horas diarias y
en lamanana les servia la comida que
pedian (ricaencarbohidratos). Al térmi-
node esasemana, los jovenes yamostraban
resistencia a la insulina, que representa el pri-
mer paso para enfermar de diabetes,

Durante la semana sigulente, Van Cauter los de-
jo descansar, dormir bien, doce, catorce horas se-
guidas, las que quisieran, y recuperaron su estado
normal, o sea, su metabolismo se normalizd.

Trabajadores nocturnos

Los trabajadores nocturnos, es decir, aquellos que
normalmente duermen mal, conforman la franja
de la poblacidn que desarrolla mds que ninguna
otra padecimientos cardiacos, diabetes y proble-

.

cantidad de sueno como factores
determinantes de obesidad. Una
propuesta para detectar y preve-
nir el sobrepeso y la obesidad en
la poblacidon del Distrito Fede-
ral”, Escobar y sus colaboradores
tienen en mente hacer un segui-
miento de los patrones del suefio
entre los capitalinos.

“Aungue no sabemos como
duerme la poblacidén mexicana
porgque en México no existen
encuestasque nos permitanco-
nocer los hibitos de sueno de
los mexicanos, presumimos
que lo hace muy mal. De ahi que
gqueramos saber cudntas horas
le dedica al suenio y detectar a
aquellas personas que estdn en
riesgo”, dice.

Alainvestigadora universitaria
le preocupa particularmente la
gente joven. Es un hecho que los
nifnos de ahora, por ejemplo, ob-
sesionados por los juegos de vi-
deo o de computadora, o por las
redes sociales, vano se duermen
alas 7 u 8 de la noche, como an-
tes, sino alas 9 610, Perolos ho-
rarios de escuela siguen siendo
los mismos, y como tienen que
levantarse temprano, duermen
menos horas a la semana,

*Necesitamos averiguar como
estan durmiendo nuestros ninos,
pero también nuestros adoles-
centes v jovenes. Por supuesto,
hay que concientizar a los papds
acerca de la necesidad de que
duerman bien... También debe-
mos empezar a corroborar si,
efectivamente, todas las perso-
nas con una mala calidad de sue-
no son las que estan desarrollan-
do obesidad v problemas meta-
bélicos, como se havistoen otros
pajses.”

Enefecto, con el severo proble-
ma de obesidad que enfrenta
nuestro pais -v con la evidencia
de que los individuos que han
dormido mal tienen un apetito
distinto de los gue han dormido
bien- urge revisar cOmo estan
durmiendo los nifios, adolescen-
tes y jovenes mexicanos.

“Dormir mal podria ser un fac-
tor que promueva las ganas de
comer, a lo largo del dia, galletas,
papas fritas, dulces; es decir, ali-
mentos que engordan, comida
chatarra”, enfatiza Escobar.

Efectos a largo plazo

Hacetres anos, Carolina Escobar
ysus colaboradores recurrieron a
los estudiantes de primero y se-
gundo afio de la Facultad de Me-
dicina de la UNAM para echar a
andar la primera etapa de su pro-
yecto de investigacion.

*Con sorpresa descubrimos
entonees gque todos dormianmal.
Por los horarios de estudio gue
deben cubrir v la exigencia a gque
son sometidos, el promedio de
suefiodelos estudiantes de laca-
rrera de Medicina es de cinco ho-
ras. Ahora bien, no todos tienen
sobrepeso.”

La siguiente etapa, cumplida el
ano pasado, corrid a cargo del
doctor Eduardo Gonzalez: éste

OBESIDAD

fue a buscar a to-
dos esos estudian-
tes, va en el interna-
do, para tratar de ver el

efectoguela falta de sue-

1o habia tenido en ello

“Losefectos delafaltade
suefiono aparecende inme-
diato, De acuerdo con la lite-

ratura especializada, t

un tiempo en manifestarse.

Una persona puede p

ano durmiendo mal y verse muy
acabada pero no necesariamente

gorda. Quizd cinco afio

siseveayaconsobrepesoy signos
de enfermedad metabélica”, apun-

ta Escobar,
Paralelamente, en el

como parte de su tesis de licenciatu-
ra, los estudiantes Estefania Espitia
e Ivan Rodrigo Osnaya efectuaron
un estudio basico con animales ex-
perimentales para corroborar la
mismahipdtesisque seteniasobrela

poblacion.
Seleccionaron ratas j

dividieron en dos grupos: al primero

lo sometieron todos los

&0 de doce semanas, a cuatro horas
menos de sueno; al segundo 1o deja-
ron dormir sin limitaciones.

“Las ratas que no durmieron bien
aumentaron espectacularmente de
peso, pero lo méds interesante es que
cuando Estefania e Ivan Rodrigo les
ofrecian alimentos ricos en carbohi-

dratos, como galletas,

papas fritas, se los comian con mu-

chisima més voracidad
las que demostraron |
durmieron bien y recib
ma dieta. Actualmente

Ivin Rodrigo estdn escriblendo su
tesis con el fin de publicarla y mos-
trar que el desvelo y la posibilidad de
comer comida chatarra pueden lle-
var rapidamente a la obesidad.”
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ovenes v las

dias, alolar-

salchichas y

Aqui, en la ciudad de
Mexico, debe haber mu-
chisima gente que duer-
me mal a diario porgue
tiene ciue madrugar para
cubrir las enormes dis-
tancias que la separan
de sus sitios de trabajo”

v euforia gque
as ratas que
ieron la mis-
., Estefania e

scobar,

Escobar v sus colaboradores no ¥ Gade ad de

quieren aplicar estos e

en el Distrito Federal, sino también
en otras poblaciones del pais, Por
es0 contactaron recientemente a un
colega de San Luis Potosi, el doctor
Roberto Salgado, para que éste les

presentealas autoridad

estado su propuesta de hacer un
seguimiento de los patrones del
suefio entre los ninos de escuelas

primarias,

*¥a se ha comprobado que hay
una relacion entre suefio y obesi-
dad. Cada vez se sacan mds tra-

bajos al respecto. Ahora

trosnecesitamos convencera -~

las autoridades para
apoyen nuestra investi
cidn”, finaliza Escobar,

Mids informacidn, en ‘

los siguientes correos
electronicos: escoca-
rolina@gmail.com y
cescobar@comu-
nidad. unam.mx

mas metabolicos.

studios solo

esde dicho
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Dormir bien,
dormir mal

Se han establecido
dos criterios paracon-
siderar que una perso-
na duerme bien o mal: el
primero se refiere al na-
mero de horas de suefio, Pa-
ra los nifios que todavia no lle-
gan a la adolescencia lo ideal son

diez horas; y para los adolescentes y
adultos, ocho, aungue se dice que mu-
chos de estos altimos Gnicamente re-
guieren siete.
El otrocriterio se refiere a la calidad del sue-

fio. Por ejemplo, si una persona duerme sus ho-
ras completas, pero o hace en un lugar incdmodo,
donde entra mucha luz o ruido, debido a lo cual se
despierta varias veces alolargo de la noche, no tendra
un suefo reparador.

“Los nifios, adolescentes v jovenes no tienen con-
ciencia de que deben dormir diez horas, sienten que
dormir tanto les quita tiempo para jugar en la compu-
tadora o para participar en las redes sociales”, comen-
ta Escobar.

Una de las recomendaciones para tener un suefo re-
parador es que durante las horas previas airse a acos-
tar el individuo no haya visto peliculas ni juegos dema-
siado violentos o con mucha accion,



