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Objetivo julio: "duerme lo que necesitas"

Dormir poco,
aumenta el
peso
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Objetivo julio: "duerme lo que necesitas"

Llega julio, un nuevo mes y un NUEVO OBJETIVO de nuestra campana “en marcha hacia una vida sana”:
EL SUENO SUFICIENTE Y DE CALIDAD AYUDA A MANTENER TU PESO

El suefio es una necesidad fisioldgica, que influye en el desarrollo fisico, emocional, cognitivo y social de
los nifios. Dormir es un acto tan necesario como comer y beber. Pasamos un tercio de nuestra vida
durmiendo. Durante el suefio, el cuerpo descansa y se facilita el desarrollo del cerebro.

PERO, ... ¢SABIAS QUE ADEMAS EL SUENO INFLUYE EN EL PESO?

No dormir lo suficiente (menos de siete horas de suefio por noche), puede reducir y deshacer los
beneficios de una dieta para perder peso, segln una investigacién publicada en Annals of Internal
Medicine.

Si duermes poco, se altera el equilibrio de las hormonas grelina y leptina, el cortisol y la insulina.
La leptina es una hormona que se produce en las células grasas; disminuye el apetito y produce

sensacién de saciedad, disminuyendo la ingesta de comida. Ademas, aumenta el gasto energético. La
ausencia de sueno adecuado disminuye esta hormona, favoreciendo por tanto que engordes.

La grelina estimula el hambre y disminuye las calorias que quema tu organismo, aumentando la grasa
que se almacena. Si aumenta esta hormona, se favorece que ganes peso.

Una investigacién publicada en el Journal of Clinical Endocrinol nd Metabolism descubrié que dormir
menos de seis horas desencadena el area del cerebro que aumenta la necesidad de alimentos, al
tiempo que disminuye la leptina y aumenta la grelina.


https://www.familiaysalud.es
https://www.familiaysalud.es/en-marcha-hacia-una-vida-sana-unete
https://www.acpjournals.org/doi/10.7326/0003-4819-153-7-201010050-00006
https://www.acpjournals.org/doi/10.7326/0003-4819-153-7-201010050-00006
https://www.acpjournals.org/doi/10.7326/0003-4819-153-7-201010050-00006
https://academic.oup.com/jcem/article/89/11/5762/2844744

También si no duermes lo suficiente, aumenta el cortisol, la hormona del estrés, que estimula centros
de recompensa del cerebro haciéndote querer mas comida. Cuando aumenta el cortisol, se genera una
modalidad de ahorro en nuestro cuerpo, intentando gastar menos calorias y almacenar mas grasa. Y por
Gltimo se altera la funcion de la insulina, acumulando grasa en lugares equivocados.

Ademas de estos mecanismos hormonales, si estamos mas tiempo levantados, tenemos mas tiempo

para comer mas, y, por otro lado, estamos mas cansados, apeteciéndonos menos hacer ejercicio fisico.

El sueio, como toda conducta humana, puede mejorarse. Se puede educar a las familias y al propio
nifo o adolescente sobre cémo tener un suefo de buena calidad y cantidad adecuada.

éQué puedo hacer para crear un buen habito de sueio?

- Crear rutinas desde los primeros meses de vida respecto a la comida, el bafio y el suefio.

- Acostarles alun despiertos en su cuna, para que aprendan a dormirse solos.

- Colocar en la cuna elementos que le vinculen al suefio, como mufiecos, asegurandonos de que sean
seguros y que solo se utilicen para conciliar el suefo.

- El ambiente para dormir debe ser tranquilo, silencioso, oscuro y con agradable temperatura.

- Hay que transmitir tranquilidad y seguridad al nifio; no sirve de nada perder los nervios, ni gritar o
castigar, si el nifilo no se puede dormir.

- Evitar bebidas excitantes con cafeina, teina o chocolate.

- No es recomendable la actividad fisica vigorosa previa a dormir.

- Eliminar el uso de la televisién para conciliar el suefio, y el uso de pantallas 2 horas antes de irse a
dormir.

- No potenciar la angustia o los miedos, hablando de «cocos, fantasmas, hombres del saco...».

- Evitar asociar suefo a castigo. El suefio tiene que ser una actividad placentera. No hay que perder la
calma. El mensaje que intentamos trasmitir es: «eres capaz de disfrutar durmiendo solo».

- Hablar en familia sobre lo importante que es el suefio para estar bien.

¢Y con los adolescentes?

Los adolescentes tienen un retraso del inicio del suefio y necesitan dormir mas horas.

- Deben seqguir horarios regulares, incluso los fines de semana. Aunque se recuperen horas del suefio
durante el fin de semana, no debe superar mas de 2 horas el horario habitual

- Exposicidn a luz intensa por la mafiana (adelanta el suefio).

. Evitar las pantallas una hora antes de dormir (videojuegos, mdvil, Tablet, etc.). No usar la TV para
dormirse (no debe estar en la habitacién del adolescente).

- No consumir estimulantes (cafeina, bebidas de cola, bebidas energéticas, etc).

- Practicar ejercicio fisico regular, evitandolo una hora antes de acostarse.

- Si duermen la siesta, que esta no dure mas de 30 minutos.

- Los padres también deben dar ejemplo, favoreciendo un ambiente relajado al final de la tarde.

Y no olvidéis los objetivos de los meses anteriores. iHay que intentar seguir con ellos!
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Objetivo enero: Consume vitaminas de forma natural y sin “pastillas”.
Objetivo febrero: Comer mas legumbres

Objetivo marzo: Cocinar en familia
Objetivo abril:_“Conoce el plato saludable”
Objetivo mayo: Jugar en la calle y disfrutar del aire libre

Objetivo junio: Limitar el uso de pantallas
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iEn marcha hacia una vida sana!iPor la salud de vuestra familia!

Equipo Editorial Familia y Salud
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Si os preocupa vuestra
salud y la de vuestros
hijos e hijas

iEn marcha hacia una vida
saludable! jUnete!
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