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Un estudio de la Universidad de Granada
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la cena y la calided del sueiio nocturno,

o que sa alige para la cena
pueds infiuir de manera di
ectaan b calidad del suafio,
segun un estudic dirigide por la
Universidad de Granada (UGR) y
difundido por Euronews. La investi
gaciin, publicada en larevistacien
tifica European Journal of Nutrition,
sefiala que existe una conaxidn
gntre las alimentos consumidas
duranta la nocha y la calidad dal
descanso postariar, lo que a su vez
repercuts en las deccionas alimen
trias realizadas en el desayuno
El estudio de la UGH ze levo a
cabo durante 14 dias consecutivos
con parsonas conobesdad, en con
dicionas de vida real y noen lshora
toro, loquerafusrzala aplicabilidad
de sus hallazgos Los investigado
resabesrvaron que cenar alimentos
rioos en hidratos de carbono, pesca
do azul y aceita de cliva se asocia
DON un Suefio més reparacdor ¥ oon
menas intermupoaonas noctumas
Por el contrarnio, las cenas con
alto contanido energético, grasas,
colestercl, proteinas, aloohd, car
ne roja o fritos estén vinculadas a
una menar calidad del descanso.
La Univamsidad de Granada enfatizd
qua estos resultados muestran una
asociaciin y nouna relacion causal
diracta, es decir, los datos no prue
ban que modificar la cena genare
autométicaments un cambio en &
calidad del suefio
La investigacion destaca fa bi
direccionalidad en |a relacidn entre
dista y descanso: la dltima comida
del dia mifiuye en la cabidad del sue
fio, y Ja calidad del suefic condicio
na las elscciones alimenticias an el
desayuno. Seqin la UGR, este en
foque en condiciones cotidianas,
fuera del laboratorio, aporta mayor
vakr a los rasultados v los acerca a
|a realidad de la vida diaria

Oué alimentos favorecen
un mejor descanso
El andlisis detalld qus elegir

- S
revela la relacion entre los alimentos elegidos para

hormonas exenciales pars un suefio reparador.

Qué alimentos conviene comer en la cena
para dormir mejor, segtin un nuevo estudio

» Lainvestigacién analizé coémo ciertos habitos nocturnos pueden alterar
el descanso y afectar las decisiones alimenticias del dfa siguiente.

Una noche de buen descanso promusve desayunos mis saludables, ricos en frutas, cereales integrales y lacteos

bajos en grasa.

canas con alevado aporte energs
tico, grasas, colesterol, proteinas,
alimentos fritos, came roja o alco
hol resultd en un descanso frag
mentado y menos reparador. Por
gjemplo, quisnes CoNSUM3aron &8
tas opciones experimentaron mas
interrupoiones durante la noche y
IEpOAIon Una menor sensacion de
deacanso al despartar

Flato blanco con salmén, arroz
intagral, esparragos, aspinacas y
tomates cherry. Se abeerva aceite
de cliva y una vela tenue al fondo

For al contrario, las cenas ricas
en hidratos de carbono, pescado
azul o aceite ds clive se asociaran
a noches mas tranguilas, con me
noe despertares y una mayor par
capciin de descanso, segin ka evi
denria recogida por Buranews y el
aquipo ciantifico.

Lios investigadaores explicaron
que loe distintos nutrientes pre
sentas en la cena puaden influir en
la dumcitn, la continuidad v la afi
ciancia del suefio. Por jemplo, los
hidratos de carbono compleics fa
vorecen la sintesis de serctonina v

melatoning, hormonas relscionadas
con la conciliacién y la calidad del
sueno. El pescado azul, rico en &ci
doe grasos omega-3, v & aceite de
aliva, fuente de grasas insaturadas,
también podrian tener un efecto po-
gitivosobre el descanso nocturno
Dado que se trata de un estu
dio cbearvacional, las ssociacionas
encontradas no implican efectos
mmediatos ni universales. Sin am
bargo, los resiitados proporcionan
recomandaciones Gtiles sobre cb

[N

mo ajustar al meni nocturno pa
ra favorecer un mejor descanso an
personas con obesidad, un grupo
aspeciaimente vulnerable a altar
cionas del guafia

Cémo impacta el
descanso en el desayuno
La investigacitn también eva-
lué pdmo la calidad dal suafio reper
cute en la primera comida del dia. K1
equipo da & Universidad de Grana
da detects que dormir mal se asocia

Los resultados muestran una relacién reciproca y diaria entre la dieta

nocturna, el d y las decisi

fas al desp

tar,

El consumeo de hidratos de carbono completos |mpulsa la sintesis de serotonina y melatonina,

con dasayunos menos saludables.

Sequn los datos recogidos por
Euronews, quienes sa despiertan
més tards tienden a consumir mas
calorias en el desayuno. Ademas,
un suafio interrumpido y de manoe
calidad se relaciond con un mayor
consumo de aglcaras y una me
noe ingesta de fibea en &l desayuno,
mientras que una mayer cantidad
y calidad de daseanso fevaratiaraon
elecrionss alimentarias mas salu
dables, como frutas, carsalas inte
grales 0 laotece bajos en grasa.

Estos patrones demuestran que
el suafio, ademads de depander de
la dieta, también infruye en las de
cisiones alimenticias que se toman
al despartar, generando un circu-
Io reciproco entre descanso y ali
mentacidn.

Relevancia de los hallazg

El hecho de que el estudio se
realizara en condiciones cotidia
nas, y no en un entomo controlado
de laboratorio, otorga especial rele
vaneia y validez a sus condusgionas,
segin remarco la Univarsidad de
Granada Los resultados muestran
una relacitn reciproca entrala cana,
el dascanso nocturno y el desayuno,
generando afectns intarconactados
alolargo del dia.

Aunque los cambios obsar
vados en la calidad del sueno y
las elecciones alimenticias no son
drasticos, el informe aporia prue
bbas valiosas sobre [a forma en que
la alimentacion y el dascanso inte
ractlan en la vida diana

Lias autores del estudio, cita
das en Euronews, concluyen que
comprendar odmo, cudndo v qué
&2 pame y e duerme puede arien
tar nuevas estzategias de preven
cifin y tratamianta de la cbasidad,
asi come de promocion de la sabad
genaral,
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