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Short sleep duration has been recognized as a risk factor for obesity. This trial found that sleep
extension reduced energy intake and resulted in a negative energy balance in real-life settings among
adults with overweight. Improving and maintaining healthy sleep duration could be part of obesity

prevention and weight loss programs.
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puede ser una estrategia eficaz para prevenirla o revertirla. Aunque la educacion en la higiene
del sueiio ha sido alentada por los expertos en obesidad, la mayoria de los profesionales de la
salud y los pacientes no implementan un tiempo de suefio adecuado como parte de sus

estrategias para combatir la obesidad.

A nivel poblacional, la asociacion entre balance calérico y peso corporal implica que el
incremento del consumo energético es el principal factor en el aumento del peso corporal en
la sociedad moderna. Un aumento sostenido de la ingesta calorica, incluso de 100 kcal al dia,

provocaria un aumento de peso de unos 4,5 kg en 3 afios.

Estudios experimentales han comprobado que la restriccion del suefio en individuos sanos
esta asociada con un incremento de la ingesta media caldrica de alrededor de 250-350
kcal/dia, con minimos o ningiin cambio en el gasto energético. En este contexto, se llevo a
cabo un ensayo clinico aleatorio para determinar los efectos de una intervencidon de
prolongacidon del suefio en la ingesta caldrica, el gasto energético y el peso corporal en la vida

real entre adultos con sobrepeso que habitualmente tenian un tiempo de descanso reducido.

Este estudio se desarrolld entre el 1 de noviembre de 2014 y el 30 de octubre de 2020. Se
eligieron participantes hombres y mujeres adultos de entre 21 y 40 afios, con un indice de
masa corporal entre 25 y 29,9 y una duraciéon media de sueiio de menos de 6,5 horas por
noche. Se requeria que los individuos tuvieran habitos de suefio estables, declarados por ellos
mismos, durante los ultimos 6 meses. Se les reclut6 con una encuesta inicial telematica y una
entrevista personal. Se les distribuyé segin categoria de raza y origen étnico. Los que
cumplieron criterios de inclusién se sometieron a pruebas de cribado en laboratorio
(polisomnografia, prueba de tolerancia a la glucosa y andlisis de sangre). Fueron excluidos los
pacientes con apnea obstructiva del suefio confirmada, insomnio o antecedentes de cualquier
otro trastorno del suefio, o que trabajaban en turnos nocturnos o rotatorios en la actualidad

o en los 2 afios previos.

Se monitorizaron los patrones de suefio-vigilia en el domicilio mediante una pulsera de
actividad, durante las 4 semanas del estudio. Todos los participantes fueron instruidos para
que continuaran con sus patrones de suefio habituales y sus actividades rutinarias diarias, sin
ninguna dieta o actividad fisica prescrita. De los 210 adultos que dieron su consentimiento,

fueron elegidos 80 participantes, con una edad media de 29,8 afos, asignados al azar a un
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grupo control, donde debian continuar con su descanso habitual, y otro grupo de extension

del suefio, en el que tenian que extender la duracién del suefio hasta las 8,5 horas.

En los participantes con sobrepeso que habitualmente tenian una duraciéon del suefio
reducida, se comprobé que la prolongacion del suefio disminuia la ingesta de calorias y dio
lugar a un balance energético negativo, es decir una ingesta que es menor que el gasto

energético, en la vida real.

La duracién del suefio aument6 aproximadamente 1,2 horas por noche (IC 95%, 1,0 a 1,4
horas; p < 0,001) en el grupo de extension del suefio frente al grupo de control. El grupo de
extension del suefio tuvo una disminucion significativa de la ingesta de energia en
comparacion con el grupo de control (-270 kcal/d; IC 95%, -393 a -147 kcal/d; p < 0,001). El
cambio en la duracidon del suefio estaba inversamente correlacionado con el cambio en la
ingesta de energia (r = -0,41; IC del 95%, -0,59 a -0,20; p <.001). No se encontro6 un efecto
significativo del tratamiento en el gasto energético total o en otras medidas de gasto
energético. Los participantes del grupo de extensién del suefio tuvieron una reduccion
estadisticamente significativa del peso en comparacién con los del grupo de control (-0,87 kg;
IC del 95%), -1,39 a -0,35kg; p 0,001). En el grupo de control se produjo un aumento de peso

con respecto al punto de partida.

Segun el modelo de prediccién dinamico de Hall, una disminucion en la ingesta de calorias de
aproximadamente 270 kcal/dia, que fue observado tras la prolongacién del sueiio a corto
plazo, predeciria una pérdida de peso de aproximadamente 12 kg a lo largo de 3 anos si los
efectos se mantuvieran a largo plazo. Sin embargo, este estudio no puede inferir cuanto
tiempo pueden mantenerse los habitos de suefio saludables. Estas predicciones de modelos
sobre el cambio de peso sugieren que la duracién adecuada del suefio y el efecto beneficioso
sobre la ingesta de energia podrian traducirse en una pérdida de peso clinicamente

significativa y ayudar a revertir o prevenir la obesidad.

Si el suefio se prolonga durante periodos mas largos, la pérdida de peso en forma de masa
grasa probablemente aumentaria con el tiempo. Algunas observaciones sugieren que dormir

de 7 a 8 horas por noche se asocia a un mayor éxito en las intervenciones de pérdida de peso.
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COMENTARIO

Hasta donde se tiene constancia, este estudio proporciona la primera evidencia de los efectos
beneficiosos de la ampliacién de la duracién del suefio sobre la ingesta de calorias y el peso
corporal, evaluados objetivamente en participantes continuando en su entorno doméstico.
Por lo tanto, los resultados pueden tener importantes implicaciones para la salud publica en

lo que respecta a la gestioén de la obesidad.

Este estudio tiene varios puntos fuertes. Los principales puntos fuertes son el disefio aleatorio
y el seguimiento objetivo de la ingesta de calorias y el suefio en entornos reales. La mayoria
de los estudios epidemioldgicos que relacionan la corta duracion del suefio con el peso

corporal se basan en la ingesta dietética declarada por los propios participantes.

Los resultados destacaron la importancia de mejorar y mantener el descanso nocturno como
objetivo de salud publica para la prevenciéon de la obesidad y aumentar la concienciacién
sobre los beneficios de una duracién adecuada del suefio para el mantenimiento de un peso

saludable.
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AUTOEVALUACION

1. Senale larespuesta CORRECTA:
a) Laobesidad no se considera es un factor de riesgo cardiovascular.

b) No se ha demostrado que dormir menos de 7 horas cada noche de forma regular esté

asociado a consecuencias negativas para la salud.

c) Es poco probable que los resultados de este estudio puedan tener implicaciones para

la salud publica en lo que respecta a la gestion de la obesidad.

d) Este estudio proporciona la primera evidencia de los efectos beneficiosos de la
ampliacidon de la duracién del suefio sobre la ingesta de calorias y el peso corporal,

evaluados objetivamente en participantes que continuaron en su entorno doméstico.
2. Respecto al disefio del estudio que se presenta en el articulo, sefiale la respuesta FALSA
a) El principal punto fuerte del articulo es disefio aleatorio y el seguimiento objetivo de
la ingesta de calorias y el suefio en entornos reales.

b) Los participantes fueron asignados al azar a un grupo control, donde debian continuar
con su descanso habitual, y otro grupo de extensiéon del suefio, en el que tenian que

extender la duracién del sueiio a las 8,5 horas.

c) Los participantes del grupo de extensién del suefio no tuvieron una disminucién

significativa de la ingesta de energia en comparacion con el grupo de control.

d) Los participantes del grupo de extension del suefio tuvieron una reduccion

estadisticamente significativa del peso en comparacion con los del grupo de control.



