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INTRODUCCION METODOLOGIA
La mala calidad y la restriccién del suefio afectan a gran parte de la poblacién mundial y han sido vinculadas con Se realizé un revisién bibliografica en la base de datos PubMed Figura 1. FLUTOGRAMA DE ARTICULOS
un aumento en la prevalencia de obesidad. Esta relacién se ve generada por una serie de alteraciones en el de articulos publicados entre 2015 y 2025 con la sintaxis de SELECCIONADOS
organismo que incrementan la ingesta de alimentos y disminuyen el gasto energético, favoreciendo asi la busqueda MeSH: sleep deprivation AND obesity.
ganancia de peso. A nivel mundial, se estima que el 30% de la poblacion adulta experimenta un sueno deficiente; . . . . — = - ) —
en nuestro pais el 63% de la poblacién presenta una mala calidad del suefio y el 27,6% pac!ecg’obesidad. 2?;2;5?:;%“;:33?;?2: :proonét:éisiéanTae;(Lo"gczrlnspLeI)os, qefr: ol:)?les y 3§ Articulos 'dem;'r:'_cgsd)os en PubMed
A raiz d‘g esta mforﬂmauon, planteamos como pregunta de investigacion: ¢Existe una asociacion entre.la Se excluyeron revisiones, metaandlisis, estudios en animales, e =
restriccion del suerio y el desarrollo de la obesidad en adultos que permita considerarla un factor de riesgo? en poblaciones pedidtricas o mayores a 65 afios. £
T .0
OBJETIVO — I%xclusnon por
titulo (n = 11)
Anadlizar la asociacion entre la restriccion del sueno y el desarrollo de la obesidad a fin de evaluar si puede considerarse como un factor de riesgo de obesidad en adultos de 18 a 65 afios. o
RESULTADOS Articulos por resumen
3 (n=17)
Los estudios analizados respaldan la asociacion entre la restriccion del sueno y la obesidad; los diferentes enfoques metodologicos empleados en cada uno permiten comprender los =
procesos implicados en esta asociacion. v =
Exclusion por
Tabla 1. PRINCIPALES HALLAZGOS EN CADA ARTICULO INCLUIDO resumen (n=>5)
Autores, Namgung et al. Bogh et al. Al Khatib et al. Demos et al. Broussard et al. Hanlon et al. M
Revista, Afo Nutrients, 2024 Sleep, 2023 AJCN, 2018 Sleep, 2017 Obesity (Silver Spring), 2016 Sleep, 2016 _ Articulos a texto completo
) (n=12)
Las mujeres obesas La peor calidad del suefio se | La extension de Bajo restriccion del La restriccion del sueno La restriccion del sueno §
presentaron una menor asocié con una mayor suefio (1-1,5 h mas del | sueno se observo mayor | aumento los niveles de elevo los niveles de k! —
duracién promedio del suefio recuperacion de peso y una | habitual de 5-7 h) activaciéon cerebral ante | grelina y la ingesta calérica | 2-AG *, el hambre y el |, |EXclusion por fexto
Resultados | €" comparacién con aquellas menor reduccion de grasa mosjrr'é una reduccion esTimqus alimentarios (=328 kcql)., especialmente apetito, red.L{ciend’o !q _ completo (n= 6)
sin obesidad. Dormir menos de | corporal tras una significativa en el en dreas de recompensa | de carbohidratos y snacks, compensacion caldrica 0 v
7 horas se asocid a un riesgo intervencion para la pérdida | consumo de azdcares | y del control inhibitorio, | en hombres jovenes y por una mayor ingesta % Artictilos seleceionados
1,5 veces mayor de desarrollar | de peso, asi como 56 min libres, carbohidratos implicando mayor sanos. de refrigerios ricos en S
obesidad en mujeres. mas de sedentarismo. y grasas. esfuerzo de autocontrol. grasas y proteinas. (n=0)

(* 2-araquidonilglicerol
CONCLUSIONES
La evidencia demuestra que la restriccion del suefio constituye un factor de riesgo para el desarrollo de la obesidad en la poblacién adulta, mediante la alteracion de mecanismos fisiolégicos (principalmente cerebrales y hormonales) y

conductuales que regulan el apetito y la ingesta. Resultan necesarios estudios mas especificos que contribuyan a esclarecer la informacion cientifica actual. Como futuros licenciados en nutricion, consideramos que incluir la calidad y
duracion del sueno en estrategias de prevencion y tratamiento, podria ser clave para abordar la obesidad de forma integral.



