
Sonno e obesità
negli USA, negli ultimi 40 anni, le 
persone hanno ridotto la durata 
delle ore di sonno, in media, di 2 
ore e la prevalenza di adulti che 
dormono meno di 7 ore per notte è
più che raddoppiata dal 1961 al 
2003, arrivando ad oltre 37%.





Insonnia e obesità



Sonno e obesità



Sonno e appetito
Il sonno svolge un ’influenza sui 
livelli di leptina e di grelina: più
si dorme, più aumenta la leptina 
e più diminuisce la grelina e 
viceversa
(Spiegel K et al: Ann Intern Med Brief communication: 

Sleep curtailment in healthy young men is associated with 
decreased leptin levels, elevated ghrelin levels, and 
increased hunger and appetite. 2004 Dec 7;141(11):846-
50; 
TAHERI S et al Short sleep duration is associated with 
reduced leptin, elevated ghrelin, and increased body mass 
index. Plos Med 2004 Dec;1(3):e62. Epub 2004 Dec 7)



Regolazione appetito



sonno



Sonno e dimagramento



Luce notturna o obesità

I topolini esposti a una luce fioca nelle ore 
notturne ingrassano il 50% in più rispetto 
a quelli che seguono il fisiologico ciclo 
luce/buio, nonostante un apporto e un 
consumo calorici equivalenti . La luce 
ingrassa , hanno scoperto gli esperti, perché
induce l’animale a mangiare alle ore 
sbagliate.



Sonno e mangiare



Topolino 

Ne “La scarpa magica” (1953) 
Topolino sale su un treno il cui 
cartellone dice:
Partenza: ora
Arrivo: forse


