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Noticia general .
ESTUDIO CIENTIFICO REVELA POR QUE LA LUZ NATURAL ES CLAVE PARA UN BUEN METABOLISMO

®BIENESTAR

ESTUDIO CIENTIFICO REVELA POR
QUE LA LUZ NATURAL ES CLAVE
PARA UN BUEN METABOLISMO

europa. Sedentarismo, factores ambientales y desincronizacion del reloj biologico
estan causando una epidemia de enfermedades, concluyeron los investigadores.

n estudio cientifico ela-

borado por investigado-

res de Suiza, Paises Ba-
jos y Alemania demostré por
primera vez los efectos benefi-
ciosos de laluznatural para una
buena salud del metabolismo,
frente a la luz artificial.

La Universidad de Ginebra,
que participo en la investiga-
cion juntoa los Hospitales Uni-
versitarios de Ginebra, la neer-
landesa Universidad de Maas-
tricht y el Centro Aleman de
Diabetes, informo del hallazgo,
que se publica en la revista es-
pecializada ‘Cell Metabolism’.

“Se sabe desde hace varios
anos que laalteracion de los rit-
mos circadianos juega un papel
central en el desarrollo de de-
sordenes metabélicos que afec-
tanamas y mas personasen las
poblaciones occidentales”,
subray6 uno de los codirecto-
resdel estudio, Charna Dibner,
de la Universidad de Ginebra.

Es decir, la desincroniza-
cion entre nuestro reloj biolo-
gico intrinseco y las seiales
ambientales, junto a un estilo
de vida sedentario, estan im-
pulsando una epidemia de en-
fermedades metabolicas, des-
tacé en un comunicado la uni-
versidad suiza.

“Pasamos casi el 90% del
tiempo en espacios cerrados,
con una exposicion muy limi-
tada a la luz solar”, anadio.

Para obtener las primeras
evidencias, los investigadores
seleccionaron a trece volunta-
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EL ESTUDIO SE REALIZO EN ESPACIOS CERRADOS, CON LUZ NATURAL Y LUZ ARTIFICIAL.

rios de mas de 65 afos que pa-
decian diabetes tipo 2.

El estudio mostré que cuan-
do los participantes se expo-
nianalaluznatural, mostraban
niveles de glucosa en sangre
mas estables y una mejora ge-
neral de su perfil metabélico.

CUATRO DiAS ENCERRADOS
Los voluntarios tuvieron que vi-
vir cuatrodias y medio en espa-
cios dela Universidad de Maas-
trich que, obien estaban ilumi-
nados con luz natural a través
de grandes ventanales, o bien
lo estaban con luz artificial.
Tras unreceso de cuatro se-
manas, el experimento se rea-
nudo, pero los participantes
fueron cambiadosde espacio y
asi examinar a las mismas per-
sonas en ambas condiciones.

“Pasamos casi el
90% del tiempoen
espacios cerrados,
con una exposicion
muy limitadaa la luz
solar”.

CharnaDibner
Codirector del estudio

Elresto de parametros (co-
midas, sueno, actividad fisicay
el tiempo de pantallas, entre
otros) se mantuvieron “estric-
tamente idénticos”.

Los cientificos tomaron
muestras de la sangre y de los
musculos de los participantes
antes, durante y después de ca-
datratamiento de luz y analiza-
ron tanto células del musculo
esquelético cultivadas en el la-

boratorio.

Descubrieron que aquellos
participantes que habian esta-
do en la estancia iluminada
con luz natural tenian niveles
normalesde glucosa en sangre
durante mas horas al dia y con
menos variabilidad.

Ademas, a ultima hora del
dia sus niveles de melatonina
eran ligeramente masaltos y su
metabolismo oxidativo de las
grasas habia mejorado.

El autor principal del estu-
dio, Jan-Frieder Harmsen,
apunt6 que el siguiente paso
seria estudiar las interacciones
entre luz natural y salud meta-
bélica en condiciones de la vi-
da real, equipando a los parti-
cipantes con detectores de luz
y herramientas de medicion de
glucosa por varias semanas. (3
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