0.JD.: 201504
E.G.M.: 641000
Tarifaa 7190 €

ABC SALUD

Fechas  13/10/2012

Paginas. 18

ROCIO RUZ

La falta de suefio favorece la diabetes

Los adolescentes que duermen
menos presentan mayor
resistencia ala insulina

os adolescentes que duermen poco,

no sélo perjudican su rendimiento

escolar, sino que tienen mads posibi-

lidades de desarrollar diabetes en el
futuro, seglin un estudio publicado en lare-
vista «Sleep». Al parecer, con la falta de sue-
fio aumenta la resistencia a la insulina, que
a su vez puede favorecer el desarrollo de
diabetes durante la vida adulta. El estudio
ha sido realizado por investigadores del de-
partamento de Psiquiatria de la Universi-
dad de Pittsburgh y propone también una
solucién para evitarlo tan sencilla como
dormir mis: «Hemos encontrado que silos
adolescentes que normalmente duermen

de media seis horas por noche, aumenta-
ran en una hora el descanso nocturno, me-
joraria su resistencia a la insulina en un 9%».

El estudio hizo un seguimiento de las ho-
ras de suefio y niveles de resistencia ala in-
sulina en 245 estudiantes sanos. Una ex-
traccién de sangre en ayunas y un actigra-
fo colocado en la muifieca para medir las
horas de suefio mostraron gue la mayor re-
sistencia a la insulina se asocia con menor
duracion del descanso nocturno, indepen-
diente de la raza. edad, género, circunferen-
cia de la cintura o indice de masa corporal.
Segin el actigrafo los estudiantes dormian
una media de 6,4 horas durante la semana,
con una duracién bastante menor en los
dias de escuela respecto a los fines de se-
mana. Los autores concluyen que promo-
ver la salud metabélica en la adolescencia
pasa por ampliar la duracion del suefio, que
en esta etapa deberia estar en torno a las
nueve horas, como media.
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