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Segun diversos estudios:

Comer lacteos, dulces y picante antes
de dormir puede provocar pesadillas

S

Estos alimentos son capaces de alterar el sistema nervioso y la temperatura corporal,
asf como el suefio profundo, explican expertos.

JANINA MARCANO

La historieta “Dream of the
Rarebit Fiend” popularizé a ini-
cios del siglo XX en EE.UU. a
distintos personajes enfrentan-
do delirantes pesadillas después
de comer rarebit, una prepara-
cién a base de queso fundido.

Aunque humoristico, el c¢6-
mic mostraba algo que, segtin la
ciencia actual, serfa real: que
ciertos alimentos provocan sue-
fos extrafios o inquietantes.

Investigadores del Centro de
Estudios del Suefio de la U. de
Montreal (Canadd) se propusie-
ron estudiar el tema.

“Nos preguntaban con fre-
cuencia si los alimentos afecta-
ban los suefios, y de qué forma”,
cuenta a “El Mercurio” Tore

Nielsen, investigador dela U. de
Montreal y coautor del estudio.

“Nos cansamos de responder
iNo lo sé! y decidimos investi-
garlo”, anade Nielsen.

El 25% de los encuestados
(1.082 estudiantes) dijo que co-
mer ciertos alimentos antes de
dormir, sobre todo en la noche,
empeora su suefo, siendo los
ldcteos, la comida picante y los
dulces los mds mencionados.

Sobre los ldcteos, “vimos ade-
mads que las pesadillas son peo-
res para las personas con intole-
rancia a la lactosa, quienes su-
fren sintomas gastrointestinales
graves y cuyo suefio se inte-
rrumpe”, senalé Nielsen.

“Es probable que los gases y el
dolor que producen los ldcteos
en ellos afecten sus suefos”.

Segtin Paula Contreras, neu-
réloga de la Clinica del Suefio de
Clinica Indisa, cada vez hay mds
evidencia que asocia ciertas co-
midas con las pesadillas.

“Hay una relacién entre el in-
testino y el cerebro, y también
una conexién con la microbio-
ta”, sefiala la experta.

“En el caso de las personas
con intolerancia a la lactosa, los
alimentos ldcteos también pue-
den alterar el sistema nervioso
simpadtico y el suefio profundo,
también llamado fase REM”,
dando origen a las pesadillas,
anade.

Respecto de la comida pican-
te, los autores creen que po-
drfan alterar el suefio por meca-
nismos como aumento de la
temperatura corporal o el reflu-

jo gdstrico, que interrumpen la
fase REM.

Y en relacién con el aztcar,
aunque el nexo directo entre
dulces y pesadillas atin no se ha
demostrado en experimentos,
varios estudios sugieren que
una alta carga glucémica antes
de dormir dificulta el descanso y
aumenta los despertares.

“Cambiar ciertos habitos ali-
menticios podria mejorar la cali-
dad del suefio, especialmente en
personas con sensibilidades ali-
mentarias”, explicé Nielsen.

Contreras agrega: “Muchas
veces lo que se recomienda es
llevar un diario de suefio. Si se
sospecha que hay algtin alimen-
to que estd provocando pesadi-
1las, se recomienda excluirlo, so-
bre todo en la noche”.

El picante y los lacteos también podrian
afectar el suefio debido a molestias gas-
trointestinales, dicen los investigadores.
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