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Habitos saludables y alimentacion: aliados determinantes frente

a los trastornos del sueno

Reducir los estimulantes y consumir cenas ligeras podria marcar la diferencia
entre un descanso reparador y la presencia de alteraciones somniferas.

onciliar el suefio de
forma placentera
sigue siendo una

tarea pendiente en Chile.
El dormir mal ha pasado
a ser de una molestia, a
una condiciéon cotidiana
que impacta directamente
en la salud integral de las
personas. Resulta que este
descanso necesario para
el cuerpo humano también
depende de una alimenta-
cion consciente y de habi-
tos saludables que actien
en alianza frente a trastor-
nos del suefo.

La jefa de la Carrera de
Nutricion y Dietética de la
Universidad de O'Higgins
(UOH), Claudia Novoa, ex-
plica que el dormir bien se
encuentra estrechamente

vinculado al funcionamien-
to metabdlico y hormonal
del organismo. Razén por
la que una dieta desorde-
nada, el consumo excesivo
de estimulantes o cenas
abundantes podria interfe-
rir con los procesos fisiol6-
gicos que permiten iniciar
un sueno reparador.
Sostiene que “el or-
ganismo necesita de una
alimentacion  equilibrada
durante el dia y una cena
liviana y nutritiva para fa-
vorecer la regulacion del
sistema nervioso y la pro-
duccién de hormonas aso-
ciadas al suefio, como la
melatonina”. En cuanto
esta Ultima, sefala que,
si bien puede ser usada
puntualmente, debe estar

supervisada y ajustada,
segln sea cada caso. “La
melatonina puede ser (til
en situaciones especificas,
como desajustes del ciclo
suefo-vigilia, pero su con-
SuUMo Ssin supervision pue-
de alterar el ritmo natural
del suefo”, anade la exper-
ta, reiterando la necesidad
de indicacion médica.

Preparaciones simples
Desde el ambito nu-
tricional, Novoa sugiere
incorporar al consumo fre-
cuente, alimentos ricos en
triptéfano, como huevos,
platanos, pavo o frutos se-
cos preparados y acompa-
flados de manera simple
con ensaladas, proteina
magra, cremas de verdu-

EXTRACTO

Ante el 1° Juzgado de Letras de Santa Cruz, en causa Rol N° V-39-2024, “Val-
derrama”, doia Flor Maria Valderrama Becerra, solicita ordenar al Conservador
de Bienes Raices de Santa Cruz que realice una anotacioén rectificatoria marginal
en relacién a la inscripcion de fojas 2604, namero 2415 del afio 2022 del Registro
de Propiedad a su cargo, respecto de una propiedad denominada Resto o parte no
transferida de |a Parcela nimero Seis, que forma parte de la Hacienda Panama, ubi-
cada en la Provincia de Colchagua, comuna y departamento de Santa Cruz. Indican-
do conforme al peritaje de folio 15, que su superficie es de 16, 14 hectareas, cuyos
deslindes son: Norte, con Parcela N°4, en linea recta A-B, de 297,24 metros; Oriente,
por una parte con Parcela N°4, en linea quebrada en dos partes, B-C de 299,67 me-
tros y C-D de 101,59 metros, y por otra parte con Lote 6-B en linea recta H-l de 99,91
metros; Sur, por una parte, con Parcela N°8 en dos lineas discontinuas. Una linea
quebrada en dos partes D-E de 35,60 metros y E-F de 184,52 metros con camino
publico de por medio y una linea recta |-J de 127,52 metros con camino publico de
por medio. Por otra parte con Lote 6-B en linea recta G-H de 51,35 metros, y por otra
parte, con Lote 6-C en linea recta K-L de 51,82 metros. Poniente, por una parte con
Lote 6-B en linea recta F- G de 93,79 metros, por otra parte con Lote 6-C en linea recta
J-K de 99,66 metros, y por otra parte con Parcela N°5 en linea recta L-A de 395,88
metros; o la superficie que se determine de acuerdo al mérito del proceso. Demas
antecedentes en expediente. La Secretaria S.

Sector Panama
Ultimas 5 parcelas disponibles - 5.000 mts cuadrados
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ras, tortillas, yogur natu-
ral, frutas y semillas. Asi-
mismo, recomienda el uso
responsable de infusiones
con efecto ansiolitico leve,
como melisa o manzanilla
dentro de una rutina noc-
turna saludable.

“Estos alimentos y com-
plementos naturales pue-
den ayudar a inducir un es-
tado de relajacion, siempre
que se integren a un con-
texto de habitos saludables
de alimentacion. No son
soluciones aisladas, sino
parte de un enfoque inte-
gral del descanso”, subra-
ya la docente en nutricion.

Habitos sin estimulantes

Otro factor determinan-
te que advierte Novoa en
el déficit de suefio es la
presencia de sustancias
estimulantes en la dieta
como la cafeina, espe-
cialmente cuando esta se
consume como un habito
durante la tarde, impidien-
do un sueno profundo en
la noche. Mientras que el
consumo de alcohol, -se-
gun plantea-, si bien pue-
de inducir el sueno inicial-
mente, genera un efecto
rebote que interrumpe el
descanso.

“La recomendacion es
reducir estos estimulantes,

ordenar los horarios de co-
mida y priorizando cenas li-
vianas, ricas en legumbres,
frutas, hidratos de carbono
complejos y proteinas de
facil digestion. Una cena
fresca y ligera puede mar-
car la diferencia entre la
calidad de un suefo repa-
rador o noches incémodas
y agotadoras que afectan
negativamente la salud”,
precisa la nutricionista.

Aprender a dormir
Finalmente, Claudia No-
voa enfatiza la importancia
de planificar la jornada ali-
mentaria, hidratarse ade-
cuadamente, moderar el
tamano de las porciones
al finalizar el dia y pres-
tar atencion a las senales
de saciedad del cuerpo.
Asimismo, sugiere buscar
orientacion especializada
ante dificultades persis-
tentes que impidan dormir
y que estén afectando la
calidad del sueno. “Dormir
bien no depende de una
solucion rapida, sino de
decisiones cotidianas sos-
tenidas. Hay que aprender
a dormir, partiendo por cui-
dar nuestra alimentacion,
y acudir a especialistas en
suefio, en caso de afecta-
ciones prolongadas”, con-
cluye la especialista UOH.
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