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Dormir mas horas durante el fin de semana
puede disminuir el riesgo de diabetes

MADRID
REDACCION

Dos noches consecutivas de
sueno prolongado, un episo-
dio tipico de fin de sema-
na, parecen contrarrestar el
aumento del riesgo de dia-
betes, asociado con los cor-
tos periodos de suefio du-
rante la semana de traba-
jo, al menos en hombres jo-
venes, delgados y saluda-
bles, que tienen una dieta
controlada.

Los resultados, basados
en un estudio realizado por
el laboratorio del suefio de
la Universidad de Chicago,
y que se publicaron ayer en
Diabetes Care, podran afec-

tar a muchas personas que
trabajan demasiadas horas.

El escaso patrén de sue-
fio durante los dias labora-
les y los atracones en el fin
de semana suelen ser fre-
cuentes. Sin embargo, la
restriccion del suefio a cor-
to plazo, con cuatro o cin-
co horas de suefio por no-
che, puede aumentar el ries-
go de desarrollar diabetes
en un 16 por ciento, en com-
paracioén con el aumento del
riesgo causado por la obesi-
dad.

"En este estudio a corto
plazo se observd que recu-
perar el suefio perdido en
dos largas noches puede re-

vertir algunos efectos meta-
bélicos negativos de cua-
tro noches consecutivas de
sueno restringido”, ha dicho
Josiane Broussard, autor
del estudio y profesor de in-
vestigacion en el Departa-
mento de Fisiologia Integra-
tiva de la Universidad de
Colorado, en Boulder.
Losinvestigadores reclu-
taron para el estudio a 19
voluntarios varones jovenes
sanos. Los participantes
dormian 8,5 horas durante
cuatro dias. A continuacién
fueron privados de suefio y
solo se les permitia dormir
4.5 horas durante cuatro
noches consecutivas, por lo

que durmieron una media
de 4,3 horas cada noche.
Posteriormente, se les per-
mitié dormir dos noches de
sueio prolongado, donde la
media de suefio fue de 9,7
horas.

A continuacién, los inves-
tigadores determinaron la
sensibilidad a la insulina en
los sujetos y el indice de dis-
posicion de glucosa. Des-
pués de cuatro noches de
restriccion del suefo, la
sensibilidad a la insulina de
los voluntarios sometidos a
la prueba seredujo en un 23
por ciento y el riesgo de dia-
betes se incrementod
en un 16 por ciento.




