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¢, Por qué nos da hambre?



¢, Qué es el apetito?

se define como ese deseo que sienten las personas por consumir alimentos,
regulandose a través de varias estructuras en el cerebro denominadas “centro del
apetito”, dividiéndose en: centro del hambre y centro de la saciedad.

Desde hace tiempo se conoce el papel de la melatonina —la hormona producida por
la glandula pineal, ubicada en el centro del cerebro— en la regulacion del suefio.
Pero ahora estan surgiendo evidencias de que la misma también ejerce una accion
fundamental en el control del hambre, en la acumulacion de grasas y en el consumo
de energia.

La energia almacenada en forma de grasa o de existencias de azlUcares durante el
dia le asegura al organismo la posibilidad de funcionando por la noche, que es
generalmente el periodo de descanso, cuando los niveles de melatonina se
encuentran altos y el cuerpo pasa horas de ayuno. Una parte significativa de esa
energia es utilizada por el tejido adiposo pardo o marrén —ese tipo de grasa gasta
energia, en tanto que la grasa blanca la almacena— para producir calor y mantener
el cuerpo caliente durante un periodo de tiempo en que hay pocas contracciones
musculares (otra fuente de calor). El consumo de energia a cargo de la grasa marron
es tan elevado a la noche que compensa en el balance general lo que se habia
guardado durante el dia.

Cuando no esta la melatonina presente “Se produce la llamada cronodisrupcion o
cronorruptura”, explica Cipolla. Como consecuencia de ello, el cerebro deja de
percibir la saciedad y aumenta el apetito. Y entonces se come incluso fuera de hora.
Para empeorar las cosas, el organismo gasta menos energia, provocando la
obesidad de los seres humanos.

Es posible revertir los efectos de la cronodisrupcion —que también puede ocurrir
debido a la exposicién excesiva a la luz (especialmente a la luz azulada de las
pantallas de computadoras, tablets, celulares y televisores de LED) y, en los seres
humanos, por el trabajo durante el turno de la noche.

Los niveles mas altos de melatonina, como los que se liberan por la noche, actian

directamente sobre una region cerebral llamada hipotalamo, e inhiben el hambre.
Por ende, menos melatonina significa un apetito mayor. Otro efecto directo de la
disminucién de esa hormona consiste en una disminucion de la quema de energia
en el tejido adiposo pardo.

De modo indirecto, la disminuciéon de la melatonina desregula la produccion y la
accion de la hormona insulina y reduce la produccién de leptina en el tejido adiposo;
éstas son dos hormonas que también actian sobre el hipotdlamo inhibiendo el
hambre. Sin melatonina o con sus niveles muy bajos de ella, se pierden dos de los
frenos cerebrales del apetito y se gasta menos energia. Estudios experimentales



también indican que, en ausencia de melatonina, el cuerpo produce mas grelina,
una hormona que induce el hambre

Entre una y dos horas antes de sentir la necesidad de comer, nuestro organismo ya
empieza a liberar ghrelina lentamente. Sin embargo, su concentracioén disminuye
de manera drastica tras haber comido. Por el contrario, laleptina alcanza
su secrecion maxima durante la noche y la minima por la mafiana. Asi, antes
de ir a dormir dejamos de tener hambre, pero al despertarnos nuestro apetito se
activa de nuevo.

Asi, nuestra conducta alimentaria forma parte de un sistema complejo. Conocerlo
es esencial para comprender mejor por qué comemos, qué factores influyen en
nuestra hambre y como funciona nuestro cuerpo

(comfama, 22)
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