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CONCENTRARELS APATSEN
12 HORES EVITA EL SOBREPES

Un estudi amb ratolins mostra que augmentar el temps
que passa entre l'esmorzar i el sopar engreixa

TEXT__DAVID BUENO

L'OBESITAT ES UN DELS PRINCIPALS factors
de risc per a moltes patologies, com la diabe-
tisde tipus|l, la cirrosino alcohdlica, les malal-
ties cardiovascularsidiversos tipus de cancer.
La major part de tractaments contra l'obesi-
tatiderecomanacions per evitar el sobrepes
se centren en la dieta, principalment en la
quantitat i el contingut nutricional del men-
jar,ien el nombre d'apats diaris. Pero linves-
tigador Satchidananda Pandaiels seus col'la-
boradors, del departament de gastroentero-
logiadela Universitat de Californiaa San Die-
go (EUA), han identificat un altre factor que
és també molt important: el temps que pas-
saentre el primeril'ultim apat deldia. Segons
han publicat a Cell Metabolism, aquest inter-
val no hauria de superar les dotze hores.

EL LLAST DEL SOBREPES

Segonslesdades del'Enquestade Salut de Ca-
talunya, gairebé a la meitat de la poblacié de
més de 18 anys li sobren quilos. En concret el
35,2% té sobrepesiel 13,8% obesitat. Pelque
faalapoblaci¢ infantil, el 34,5% dels infants

de6al2anystambé tenen excés de pesiun
13% obesitat. Llevat de casosenque hihaal-
teracions metaboliques prévies associades, la
major part sén deguts a desequilibris nutri-
cionals, que afecten diverses rutes metabo-
liquesiorgansdel cos, com per exemple l'equi-
libri de glucosa, lipids, colesterol i aminoacids
al fetge, al teixit adipés i als musculs.
Jafatemps que es treballa a molts nivells
per limitar la incidencia del sobrepés i l'obe-
sitat en la poblacié, amb programes informa-
tius i educatius que posen emfasi, sobretot,
enlaquantitat de sucreside greixos animals
presents en la dieta, i en la necessitat de fer
exercici fisic moderat. Tanmateix, l'exit
d'aquests programes és forca limitat.

ENTRE EL PRIMER I L'ULTIM APAT

Pandai el seus collaboradors han analitzat,
enaquest treball, un altre factor que pot ser
molt util per controlar I'excés de pes: el temps
que passaentreel primerilltim apat del dia.
Hanutilitzat ratolins, pero elsresultats obtin-
guts sén perfectament extrapolables als hu-

mans ateses les grans semblances metaboli-
ques que hi ha entre les dues espécies. L'ex-
periment principal del treball va consistir a ali-
mentar dos grups deratolins amb una matei-
xa dieta pensada perque fos equilibrada, ri-
ca en sucres, rica en greixos o rica tant en
sucres com en greixos. Un dels dos grups te-
nia accés al menjar només durant un temps
restringit, cada 8 0 12 hores cada dia, i l'altre
grup hi tenia accés moltes més hores. En tots
els casos, els ratolins que podien menjar amb
uninterval de més de 12 hores cada dia, amb
independencia de quina fos la seva dieta,
s'engreixaven més que els ratolins que teni-
en el temps d'alimentacié restringit a unin-
terval menys ampli. La conclusié és que limi-
tar el temps entre el primer i ['ultim apat del
dia contribueix a evitar el sobrepés.

Portat a escala humana implica que, per
exemple, si esmorzem a 2/4 de 8 del mati,
hauriem d'acabar de sopar, com a molt tard,
a2/4 de8delvespre. Sien comptes de 12 ho-
resladiferencia ésde 15 hores, com hancom-
provat els investigadors en aquest treball, la

tendencia ja és engreixar-se més. Els cienti-
fics també han vist, pero, que si un o dos di-
esalasetmanael temps d‘alimentacié s'allar-
gamésenlladeles12hores,l'efecte protector
pelque faal sobrepes esmanté, unadadaim-
portantsiesté encompte que durant els caps
de setmana es donen canvis de ritmes.

El motiu d'aquest efecte protector de la
restriccié del temps d'alimentacié és que co-
incideix amb els ritmes metabolics propis del
cos, la qual cosa permet que tot el conjunt
funcioni de manera molt més eficient, espe-
cialment pel que fa a una proteina anomena-
daPPAR.Lafuncié daquestaproteinaés ges-
tionar els greixos corporals, i curiosament
també s'activa quan fem exercici fisic. Es pos-
sible, pero, que la combinacié dels horaris la-
borals i familiars faci dificil aplicar a la nostra
rutina aquesta recomanacié. Un motiu més
per harmonitzar-los i acostar-los als nostres
ritmes biologics. m
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