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RESUMEN

Esta bien establecido que los principales factores de riesgo de padecer obesidad son una alimentacion en exceso
y el sedentarismo en las personas. Sin embargo, a pesar de existir estudios que lo demuestran, poca relevancia
se le da al hecho de que los trastornos del suefio también afectan como factor de riesgo provocando desequilibrio
en el Sistema Circadiano y aumentando la ingesta de alimentos durante la noche, provocando desbalances
internos del organismo y su metabolismo. Al momento de evaluar y reflexionar sobre el estado nutricional de la
poblacion es necesario recalcar sus habitos més alla de los alimenticios, siendo uno de ellos la calidad y cantidad
de suefio, el cual ayuda a regular tanto procesos hormonales como metabdlicos.
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INTRODUCCION

La alta prevalencia de trastornos del suefio es un
tema crucial a tratar en la poblacion, donde Chile es
uno de los 8 paises donde los estudiantes sufren de
privacion del suefio y donde un 74% de los
estudiantes que cursa octavo basico sufre de estos
trastornos?. De forma paralela, se puede recalcar que
la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo
Econdémico (OCDE), indicé que Chile es uno de los
paises de Latinoamérica con mayor indice de
obesidad?®, donde aproximadamente un 70% de la
poblacion presenta malnutricion por exceso y un
40,8% de los jovenes entre 15 y 19 afios padece
sobrepeso y obesidad*. Relacionando estos datos
entregados, podemos mencionar que los trastornos
del suefio comienzan en edades similares a las que
se observa una alta prevalencia de exceso de peso,
siendo un periodo en donde aumentan su ingesta de
alimentos debido al estrés, son mas independientes
al momento de conseguir su propio alimento por lo
gue es mas dificil controlar o asesorar lo que
consumen, se encuentran en una etapa de cambios
drasticos hormonales, sumando actualmente
posibles problemas personales y estado psicolégico
como consecuencia a la pandemia. El objetivo de
esta reflexion es sefialar a la falta de suefio como un
factor de riesgo importante para el desarrollo de
obesidad, tanto asi como lo es la alimentacion y
actividad fisica de la persona, marcando tendencias
de bienestar a futuro donde parte del autocuidado en
salud incluya una correcta higiene del suefio.

DESARROLLO

La importancia de un suefio de calidad y con las
horas requeridas radica en que no solo basta con
conciliar el suefio y mantenerlo durante cierta
cantidad de horas, sino en que nuestro organismo
posee un Sistema Circadiano (SC) encargado de
regular los ciclos de vigilia/suefio donde se producen
actividades neuroregenerativas importantes para la
reparacion y mantencion del organismo®, como
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participar en la regulacién de hambre/saciedad y el
balance energético del cuerpo, la nutricibn y
respuesta metabdlica frente a los alimentos ingeridos,
funcionalidad del tracto gastrointestinal y la motilidad
intestinal®. EI SC trabaja en una duracion de 24 horas
donde se encuentran los momentos de menor y
mayor gasto energético, siendo todo lo mencionado
anteriormente relevante en el momento en que ocurre
la alimentacion® restablecimiento o conservacion de
la energia, eliminacion de algunos radicales libres
acumulados durante el dia, regulacién térmica,
regulacion metabdlica, digestion méas lenta®®, en
otras palabras, restablecer los niveles internos del
cuerpo y prepararlo para el siguiente dia®.

Por otro lado, en el periodo de vigilia predomina el
gasto energético, consumo de alimentos y la
actividad fisica. Estudios reflejan una mejora en el
estado nutricional de las personas al tener horarios
de alimentacion dentro de las horas de luz del dia®
(estableciéndose entre 3 a 4 comidas en promedio).
Por lo tanto, cuando la persona se desvela se genera
un desequilibrio metabdlico alterando las sefiales de
saciedad/hambre  emitidas por el cerebro
aumentando la necesidad de ingerir alimentos altos
en energia, existe una disminucién de la actividad
fisica, alteracién en el metabolismo de la glucosa y
lipidos, generando un riesgo para el desarrollo de
obesidad®®.

Existen posturas contrarias a esta tesis, las cuales
establecen que los principales factores para
diagnosticar esta enfermedad o realizar estudios
relacionados con la obesidad, son el sedentarismo de
las personas, el nivel socioeconémico y la dieta
saludable. La importancia que le dan al estado
psicoldgico del paciente y sus habitos del suefio
estan peor documentados y es necesario seguir
profundizando para entender esta patologia desde un
area multidisciplinaria e integral, un ejemplo de esto
pueden ser los trastornos del comportamiento alimentario
(TCA), depresion, trastorno bipolar, entre otros®.
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Segun la Guia practica clinica de prevencion,
diagnostico y tratamiento del sobrepeso y obesidad,
‘el sobrepeso y la obesidad son causa del
empobrecimiento porque disminuyen la productividad
laboral y provocan gastos catastréficos relacionados
con las enfermedades cronicas, actualmente 12% de
la poblacion que vive en pobreza tiene diabetes y
90% de esos casos es atribuible al sobrepeso y a la
obesidad”’. El estado socioeconémico no siempre
esta relacionado con esta enfermedad, ya que dentro
de las sociedades més desarrolladas se ven mas
probabilidades de padecer obesidad que aquellas en
vias de desarrollo®. El estrés, problemas psicoldgicos
y trastornos del suefio se da en la poblacién en
general, es algo que afecta a todos por igual, por lo
que hay que darle una mayor relevancia de la que
tiene.

CONCLUSION

Si bien la actividad fisica y la alimentacion
saludable son factores importantes para la
prevencion de la obesidad, estudios indican que los
trastornos del suefio también son un factor detonante
de esta enfermedad debido al desequilibrio interno
que provoca privar al cuerpo del suefio comiendo en
horarios donde el cuerpo no esta preparado para la
correcta digestion y el metabolismo optimo de
nutrientes.

Por lo expuesto, cabe sefialar la importancia de
seguir investigando sobre este y otros posibles
factores con el fin de incluirlos en las campafias de
salud relacionadas con el estado nutricional cuando
se habla de hé&bitos saludables y dejar de utilizar
Unicamente la actividad fisica y la alimentacion
saludable como punto critico, con el fin de comenzar
a educar a las personas con respecto a como pueden
contribuir al autocuidado respecto a su estilo de vida
ajetreado y con pocas horas de suefio, sobre todo
incluir este factor en los estudios epidemioldgicos
relacionados con la obesidad en la poblacion, ya que
siguen siendo omitidos.

Es importante generar reflexiones de las distintas
variables como factor de riesgo para el desarrollo de
obesidad en la formacion de pregrado en el area de
nutricion, con el fin de tener mas herramientas para
contribuir a la Salud Publica y a los pacientes
teniendo una vision mas amplia de cuél puede ser su
caso.
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