
Cenar tarde s.ube el riesgo de
padecer obes=dad y diabetes
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Marta Garaulet, dietista-
nutricionista, desarrolla
desde 2008 una investiga-
ci6n en la Universidad de
Harvard (Boston, Estados
Unidos) para conocer el
impacto y los efectos que
tienen los horarios de in-
gesta de los alimentos so-
bre la propia dieta y la sa-
lud humana. Esta labor,
en colaboraci6n Frank
Scheer, director del De-
partamento de Cronobio-
logia y Suefio de Harvard,
se centra actualmente en
la relaci6n que hay entre
la hora de la cena, sobre
todo cuando ~sta es tar-
dia -en las dos horas pre-
vias a irse a la cama- y
c6mo afecta al metabolis-
mo glucidico y a la salud
en general. Para Garaulet,
doctora en Farmacia y
master en Salud P~blica,
"queremos demostrar que
la hora de esa ~ltima co-
mida es importante en la
obesidad y en la toleran-
cia a la glucosa".

Los resultados obteni-
dos hasta el momento
confirman que una cena
tardia aumenta el riesgo
de padecer problemas de
obesidad y diabetes. Se-
g~n ha explicado a DEE,
"hemos realizado un estu-
dio randomizado en mu-

jeres j6venes y sanas con
un peso saludable en el
clue se comparaba la tole-
rancia a la glucosa {tras
una carga oral de 75 g}
por la mafiana {9 AM) 
por la noche (9 PM)". Los
resultados, clue se publi-
can en la revista Sleep,
muestran que "la misma
carga de azdcar tomada
por la noche aumenta la
intolerancia a la glucosa
y disminuye la sensibili-

dad a la insulina. Adem~s,
cuando se suministraba
melatonina alas mujeres
(5mg), la intolerancia a 
glucosa aumentaba afin

Los resultados del estu-
dio sugieren que comer
tarde por la noche, cuan-
do tenemos elevados los
valores de melatonina en
el organismo, puede pro-
dueir alteraciones
metabSlicas.
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Marta Garaulet, dietista-nutricionista e investigadora.
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