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La catedratica de Fisiologia Marta Garaulet, investigadora principal del estudio, ayer, en Murcia. :: ere

Si quiere adelgazar.
coma antes de las tres

J. P. PARRA

Siusted pretende adel-
gazar, sepa que no basta con plani-
ficar una alimentacién mediterra-
neay saludable. También debe evi-
tar almorzar, siguiendo esa costum-
bre tan espanola, después de las
tres. Comer tarde resta eficacia a
la dieta, segin concluye un estu-
dio dirigido por Marta Garaulet, ca-
tedratica de Fisiologia de la Uni-
versidad de Murcia, que acaba de
publicar la revista ‘International
Journal of Obesity’.

Los investigadores sometieron a
un tratamiento de adelgazamiento

a 420 personas -la gran mayoria
murcianos- durante 20 semanas. Al
finalizar el proceso, descubrieron
que quienes almorzaban antes de
las tres de la tarde habian reducido
su peso un 12%, mientras que quie-
nes habian retrasado el momento
de la comida se habian quedado en
una disminucién del 8%. «La dife-
rencia es importantey, resalta Mar-
ta Garaulet. Significa que una per-
sona con 100 kilos de peso puede
perder 4 kilos mas o menos depen-
diendo de cuando se siente a comer.

¢Por qué influye el horario en el
mayor o menor éxito de un trata-

LAS CLAVES

Lainvestigacion ha sido desarro-
llada por profesores de la UMU en
colaboracion con investigadores de
las universidades de Harvard y
Tufts (EE UU). La catedratica de Fi-
siologia de la UMU Marta Garaulet
eslainvestigadora principal.

Elresultado: Tras someter a una
dieta a 420 pacientes durante 20
semanas, se observo que quienes
almorzaban antes de las 15.00 ho-
ras adelgazaron mas.

miento de adelgazamiento? «En re-
lacién con otros paises, en Espafia
comemos tardisimo, y ademads con
una ingesta muy fuerte de calorias.
Casi el 40% de las calorias diarias
las tomamos al mediodia. Siempe-
zamos una comida de esas caracte-
risticas a las tres y media de la tar-
de, estamos forzando mucho nues-
tra fisiologian, explica Garaulet a
‘LaVerdad’.

El estudio ha analizado la rela-
cién entre el horario de comidas 'y
el reloj bioldgico. Almorzar tarde
puede chocar con esos biorritmos.
«Los seres humanos tenemos un
reloj central en el hipotalamo que
marca el horario de nuestra fisiolo-
gia, de forma que puede haber una
desincronizacién, una especie de
‘jet-lag’y, entre el momento de la
ingesta y el biorritmo de los érga-
nos que intervienen en la asimila-
cion de esos alimentos, explica Mar-
ta Garaulet.

Es algo que ya comprob6 en ra-
tones el neurdlogo de la Universi-
dad de Chicago Fred Turek. Les dio
de comer a deshoras, y descubri6
que ganaban mas peso que con una
ingesta idéntica en horario regular.

Elgen'clock’

Los cientificos descubrieron en su
dia un polimorfismo —en el cono-
cido como gen ‘clock’ (hora en in-
glés)— que estd presente en el 30%
de la poblacién, y que empuja a ha-
bitos mas vespertinos, como ha po-
dido constatar el estudio de la UMU.
Asi, entre los 420 pacientes anali-
zados, el numero de portadores de
ese polimorfismo era mayor en el
grupo de quienes comian tarde. Sin
embargo, no se observo que tuvie-
sen por ello mas problemas de sue-
flo o mayor obesidad.

La investigacion ha arrojado otro
resultado sorprendente: cenar tar-
de no provoco una menor pérdida
de peso de los participantes, pese a
ala extendida idea de que retrasar
la tltima comida del dia engorda.

El estudio dirigido por la catedra-
tica de Fisiologia es el primero de
este tipo, y en él han participado la
Universidad de Tufts y la Unidad
del Suefio de la Escuela de Medici-
na de Harvard, a la que se incorpo-
rard Garaulet como profesora aso-
ciada en abril.

La Fundacion Séneca
invertiramas de tres
millones en investigacion

Amplia el programa
Saavedra Fajardo para
incorporar doctores y
crea el plan Lideres
para los profesionales
mas cualificados

LA VERDAD

LaFundacion Séneca in-
vertird mas de tres millones de eu-
ros en investigaciéon dentro del Plan
de Actuacion correspondiente al afio
2013, segun aprobo el patronato de

lainstitucién en la reunién celebra-
da ayer, que estuvo presidida por el
consejero de Universidades, Empre-
sa e Investigacion, José Ballesta.

Las acciones se desarrollardn en
linea con el Plan de Ciencia, Tecno-
logia e Innovacién de la Regién de
Murcia 2011-2014 que impulsara la
Consejeria a través de la Direccién
General de Universidades y Politica
Cientifica, segin explicé el Gobier-
no regional en un comunicado.

El presupuesto de la Fundacién
Séneca para este ejercicio se destina-
ra fundamentalmente a formacién

investigadora, apoyo a la investiga-
cion de excelencia, transferencia de
conocimiento a las empresas de la
Region, movilidad investigadora y
al refuerzo de las actividades ligadas
ala cultura cientifica y al didlogo en-
tre ciencia y sociedad.

Entre las principales novedades
del Programa de Trabajo de la Fun-
dacién para 2013 figura el Progra-
ma Lideres en Investigacion. «Esta
nueva accién pretende dar oportu-
nidades a los investigadores jove-
nes mas cualificados, brillantes y
creativos para desarrollar sus lineas
de investigacién de forma indepen-
dientey, explicé Ballesta.

La ampliacién del Programa Saa-
vedra Fajardo de Incorporacién de
Doctores a la Region de Murcia, a tra-
vés de ayudas para la contratacion de
personal investigador, también sera
uno de los objetivos propuestos por
la Agencia para 2013. Por otra parte,
lasacciones incluidas en el Programa

Jiménez de la Espada de apoyoala
Movilidad y el Intercambio de Cono-
cimientos favoreceran especialmen-
te en 2013 larecepcién en la Regién
de investigadores extranjeros visi-
tantes, el contacto permanente y el
intercambio cientifico entre grupos
de investigacion mediante la finan-
ciacién de estancias de cientificos y
tecnologos de la Regién en centros
de investigacién de referencia.

Campus Mare Nostrum

Por otro lado, el Campus de Excelen-
cia Mare Nostrum, promovido por
laUMU y la UPCT, ha superado la
evaluacién de una comision inter-
nacional, que ha destacado especial-
mente sus progresos pese a las difi-
cultades de financiacién que ha te-
nido desde su inicio, en octubre de
2010. Un «progreso razonable altoy
es la calificacién que esta comision,
designada por el Ministerio de Edu-
cacién, ha concedido al Campus.
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