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Pouco sono pode gerar
doencas em adolescentes

Pesquisas desenvolvidas na
Unicamp (Universidade Es-
tadual de Campinas) trazem
novas revelacées a respeito
dos efeitos da obesidade en-
tre criangas e adolescentes:
dormir menos que oito ho-
ras didrias pode ser um fator
de risco para doencas cardio-
vasculares futuras.

Segundo os estudos, o co-
meco de tudo € a resistén-
cia a insulina. Depois vém
o ganho de peso, o diabe-
tes e outros fatores. O aler-
ta € de Bruno Geloneze, pro-
fessor e endocrinologista da
Unicamp que atua no Gastro-
centro e que lidera um grupo
de pesquisa multicéntrico.

“Alguns adolescentes es-
tdo ficando acordados de
madrugada porque inacre-
ditavelmente estdo estressa-

horas & o tempo necessario para
que o organismo se desenvolva
de forma saudavel, evitando
problemas de saude

dos, e nio porque estio fe-
lizes. E dormir menos leva
a uma piora da agio e da re-
sisténcia a insulina, inde-
pendentemente do ganho
de peso”, constatou o mé-
dico. “As oito horas ndo sdao
s6 para descanso. Sao para
que o metabolismo funcione
adequadamente.”

Apesar disso, alteragoes
precoces podem estar sen-
do interceptadas com um
aconselhamento de higieni-

zagao dos habitos do sono,
que consiste em dormir na
hora certa e pelo menos nu-
ma quantidade minima. A
higienizagdo pode ser mais
importante até, em termos
de satde piblica, do que in-
centivar exames para detec-
tar a resisténcia a insulina,
que pode atuar como um avi-
so para o desenvolvimento
do diabetes.

Adolescentes que dor-
mem pouco e engordam
sdo 0s que mais tém aten-
¢do dos profissionais da sa-
de. No entanto, os que dor-
mem pouco e ndo engordam
passariam despercebidos. S6
que na verdade eles correm
sérios riscos. Quando ndo se
dorme bem, altera¢es meta-
bolicas podem atacar o orga-
nismo do jovem. @ METRD
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