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Dormir bene giova alla salute e alla linea,
ce lo spiega la dottoressa Limonta

Dormire e essenziale per la vita,
supporta numerose funzioni fi-
siologiche e psicologiche tra cui
la riparazione dei tessuti, la cre-
scita, il rafforzamento della me-
moria e 'apprendimento. Nono-
stante gli adulti abbiano una sog-
gettiva necessita di ore di sonno,
gliesperti affermano che dormire
meno di 7 ore per notte per lun-
ghi periodi pud avere effetti ne-
gativi peril cervello, peril corpo e
per la linea. Che dormire sia in-
dispensabile per rivitalizzare la
mente e recuperare le forze e
una cosa risaputa da tutti, quello
che forse nonsisaé che se nonsi
dorme per un certo numero di
ore ogni notte, potrebbe essere
piu difficile perdere peso. Sanjay
Patel, del Case Western Reserve
University (Cleveland), ¢ il coor-
dinatore dello studio che ha esa-
minato il legame fra sonno e
peso, alcuni dettagli della ricerca
sono stati pubblicati sul Journal
of the American Medical Asso-
ciation, inoltre se ne & discusso
molto durante il congresso della
American Thoracic Society te-
nutosi a San Diego.

In sintesi, stando a quanto ri-
scontrato durante la ricerca, dor-
mire in media non piu di cinque
ore a notte, nel lungo periodo &
associato all'aumento di peso ri-
spetto a chi, invece, dorme una
media di sette ore ogni notte.
Una teoria che non era nuova e
che in seguito alle conclusioni
degli studi coordinati da Patel ha
riacceso |'attenzione di ricerca-
tori e riviste scientifiche.
Secondo uno studio condotto in
associazione tra il Dipartimento
di Psicologia dell'Universita del
Connecticut (USA) e L' Univer-
siita australiana del Queensland
esiste una correlazione tra I'o-
besita e la brevita del sonno not-
turno: ovvero meno si dorme e
piu si & facilitati nell'aumentare di

peso. Lo studio condotto su piu
di 350 individui ha dimostrato
una correlazione inversa tra peso
e durata del sonno: ovvero gli
obesi dormivano meno dei sog-
getti magri.

Tali risultati sono stati confermati
anche da un altro studio scien-
tifico condotto dall'Universita di
Praga. In quest'ultimo studio so-
no stati analizzati ben 3970 in-
dividui dimostrando che i sog-
getti con un peso corporeo ot-
timale erano anche quelli che
dormivano almeno 7 ore per not-
te, mentre il dormire meno di 5
ore per notte aumentava il rischio
di obesita. E potremmo citarne a
decine di studi simili a questi: in
tuttiil fattore comune & lo stesso:
dormire bene e in quantita ade-
guata aiuta la linea mentre il dor-
mire poco e male facilita I'au-
mento di peso.

Le motivazioni sono diverse: si-
curamente dormire poco deter-
mina squilibri ormonali.

Un ridotto periodo di sonno viene
associato infatti a modificazioni
degli ormoni deputati al controllo
dell'appetito: i livelli di leptina
(che riduce I'appetito) risultano
bassi, mentreilivelli digrelina (un
ormone stimolante |'appetito)
sono elevati. Tali effetti si rilevano
quando la durata del sonno e
inferiore alle 8 ore.1,3 Questo
suggerisce che la diminuzione
delle ore di sonno & un fattore di
rischio per I'obesita.

Inoltre dedicare poco tempo al
sonno permette di avere a di-
sposizione pill tempo per man-
giare e bere — ci sono alcune
ricerche che mostrano che que-
sto & uno dei motivi per cui si
considerano i ridotti periodi di
riposo notturno dei fattori pre-
disponenti per I'obesita.

Infine dormire poco di notte non
facilita lo svolgimento della at-



