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Dormir a oscuras podria ayudar a
combatir un tipo de diabetes

-

Los nifios que duermen bien tienen menos incidencia de obesidad. (EP) Ampliar

= La melatonina es una hormona que reduce la hiperglucemia y la hemoglobina
glicada, y al mismo tiempo incrementa la secrecién de insulina.

= El cuerpo segrega mayor cantidad de melatonina por la noche y en la oscuridad.

= La administracién de melatonina y la ingesta de alimentos que la contienen
podrian ser una herramienta que ayudase a combatir la diabetes.
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Cbémo y cuanto dormimos es también fundamental para estar sanos. Dormir con luz o
completamente a oscuras tiene sus consecuencias. Ya sabemos que un nifio que duerme sus
ocho horas tiene menos riesgo de desarrollar obesidad.

También en Belleza/Salud

. A Crean gatos fosforescentes
Uno de los efectos de dormir a oscuras es que segregamos mas melatonina, una hormona inmunes al 'sida’ felino 27
natural que a su vez aumenta la capacidad de segregar insulina. Esta circunstancia es

L Actualizado hace 4 horas
fundamental para la salud de los diabéticos.

Siguiendo esa idea, cientificos de la Universidad de Granada han demostrado que dormir
completamente a oscuras puede ayudar a controlar la diabetes mellitus tipo 2 por la relacion
que esta practica tiene con la segregacion de la melatonina.
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Esta hormona también reduce la hiperglucemia y la hemoglobina glicada, y al mismo tiempo
incrementa la secrecion de insulina, disminuye los acidos grasos libres y mejora la ratio entre

las hormonas leptina y adiponectina. Los problemas de salud de la

'vuelta al cole': dolores de
espalda, mala visién y piojos
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Mas melatonina por la noche

Puesto que el cuerpo humano segrega una mayor cantidad de melatonina por la noche y en la
oscuridad, los cientificos creen que la administracién de esta hormona, dormir a oscuras y la
ingesta de alimentos que contienen la melatonina pueden ayudar a combatir la diabetes
asociada a la obesidad y los factores de riesgo asociados a la misma.
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humanos, la administracion de melatonina y la ingesta de alimentos que la contienen podrian ser
una herramienta que ayudase a combatir la diabetes asociada a la obesidad y sus
complicaciones vasculares.

Estudios anteriores de estos investigadores ya habian demostrado los efectos beneficiosos de
esta sustancia en el control de la obesidad y de la alteracion lipidica.

PUBLICIDAD () Ligatus
Plataforma Salvaescaleras 4 M Cecilia, 29 aiios, chef
i Excelente relacion calidad/precio. Servicio Gané 2.000 € en dos semanas gracias a la
técnico nacional. Inférmese sin f orientacién de mi gerente de cuentas de
» compromiso. comercio!

Relacionadas en 20minutos.es
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El control de la obesidad en diabéticos reduce el riesgo de cancer (07/01/11)

Dormir poco aumenta el riesgo de ser obeso en adultos y nifios (25/01/11)
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