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Ciertas comidas ayudan a producir melatoninay a dormir mejor en noches calurosas

Las cenas deben ser ligeras y frescas, dicen diversos médicos:

Ciertas comidas ayudan a producir melatonina
y a dormir mejor en noches calurosas

Pescados grasos, como salmén, ademds de frutas como el platano y las cerezas
ayudan a la generacién de esta hormona que regula el suefio. Por su parte, la
serotonina, que permite relajarse, se potencia al consumir quinoa o arroz integral.
A todo esto hay que sumar una buena hidratacién.

C. GONZALEZ

onsiderado uno de los veranos

mads calurosos en anos, las al-

tas temperaturas han sido una

comparfifa cotidiana durante estas se-

manas en gran parte del pafs, tanto en

el dfacomoenlanoche. Un panorama

que puede transformarse en un obs-
tdculo al momento de ir a dormir.

Junto con tomar medidas que
ayuden a mantener los espacios inte-
riores frescos, como el uso de venti-
ladores o aire acondicionado, “la ali-
mentacién juega un rol fundamental
para un buen descanso, especial-
mente en estas noches calurosas”,
precisa la nutricionista Marfa José
Silva, especialista en salud ptiblica y
alimentacion saludable y académica
de la U. de Playa Ancha.

Porello, especialistas en el tema en-
tregan consejos para lograr un suefio
nocturno reparador.

Ante todo, agrega Isabel Adas-
me, nutricionista de la Direccién
General Estudiantil de la U. Cat6li-
ca del Maule, es primordial el con-
sumo de agua “para mantenerse
hidratado y regular la temperatura
corporal; mantener la produccién
de energfa cerebral, para evitar fa-
tiga mental, los cambios de humor,
la dificultad de concentracién y
problemas de memoria y rendi-
miento cognitivo”.

Una buena hidratacién también

Ambiente adecuado

ayuda a “recuperar las pérdidas de
liquidos corporales (por sudor,
por ejemplo), regularizar la pre-
sién sanguinea, mejorar la diges-
tién y lubricar articulaciones, en-
tre otras muchas funciones”, agre-
ga la especialista.

Gabriel Tesser, jefe técnico de la
UCI de Clinica Colonial, concuerda
en que mantenerse bien hidratado
durante el dia es fundamental para
el equilibrio corporal. “La deshidra-
tacién puede causar sintomas como
boca seca o calambres musculares
nocturnos, interfiriendo con la cali-
dad del descanso”, precisa. Sin em-
bargo, “es aconsejable moderar la
ingesta de liquidos durante las dos
horas previas al suefio, para evitar
interrupciones nocturnas por la ne-

“Crear un ambiente fresco y comodo para dormir es fundamental en noches
calurosas”, enfatiza Maria José Silva. “Es importante mantener la habita-
cion fresca, cerrando ventanas y cortinas durante el dia para evitar el
ingreso de calor, y abriéndolas por la noche para favorecer la ventilacion”.
También sugiere usar ropa ligera, idealmente de algoddn, que permita la
transpiracion. “También es aconsejable evitar el ejercicio intenso o el con-
sumo de alcohol previo al suefio, ya que ambos pueden aumentar la tempe-
ratura corporal. Finalmente, reldjate antes de dormir con actividades tran-
quilas, como meditacién o escuchar miisica suave”.

Gabriel Tesser aconseja evitar pantallas antes de dormir, ya que “la luz azul
de dispositivos electrénicos reduce la produccién de melatonina”.

En lo posible, agrega, "evitar el estrés y practicar técnicas de relajacion,
como la meditacion, pueden ser complementos valiosos para dormir bien".

cesidad de orinar”.

“Podemos saborizar el agua con
rodajas de frutas para darle un sabor
diferente y mantener nuestra hidra-
tacién, y esimportante tener en con-
sideracién que las bebidas, té, café
son diuréticas y, por ende, deshidra-
tan”, advierte Adasme.

Al momento de comer —ideal-
mente hasta dos horas antes de acos-
tarse—, la especialista sugiere “pre-
ferir preparaciones livianas y fres-
cas con verduras como tomate, pe-
pino, lechuga, cebolla, pimientos,
zapallitos italiano y hortalizas, que
contienen un alto aporte de agua pa-
ra la hidratacién y nutrientes como
vitaminas, minerales y fibra que nos
ayudard a unabuena digestiény ala
prevencién de enfermedades car-

diovasculares, fortalecen nuestro
sistema inmunoldgico, y son bajas
en calorfas”.

Silva complementa: “En la cena,
lo ideal es optar por comidas livia-
nasy fdciles de digerir. Por ejemplo,
una ensalada fresca con vegetales de
temporada como pepino, lechuga o
apio, acompafiada de un pescado
magro, como merluza o reineta, es
una opcién excelente”.

También, agrega, se puede incluir
“legumbres en preparaciones sua-
ves, como hummus, o carbohidratos
integrales, como quinoa o arroz inte-
gral, que ayudan a mantener niveles
adecuados de serotonina, una sus-
tancia clave para relajarnos y dormir
mejor. Ademds, alimentos ricos en
triptéfano, como el pldtano, la pifa,
la avena o las semillas de zapallo,
pueden favorecer la produccién de
melatonina, que regula nuestro ciclo
de suefio”.

“Melatonina y serotonina son
hormonas que regulan el suefio y el
estado de dnimo”, precisa Adasme.

En general, agrega Tesser, para
un sueno reparador se recomienda
optar por alimentos ricos en triptd-
fano (aminodcido esencial presente
en varios alimentos), magnesio y
carbohidratos de bajo indice glicé-
mico. Y cita algunos ejemplos: los
pescados grasos como salmén o
attin, son ricos en dcidos grasos
omega-3 y vitamina D, que ayudan
aregularlamelatonina. En tanto, “el
triptéfano presente en la leche (de
preferencia baja en grasa) o el yogur
estimula la produccién de serotoni-
na, que favorece el sueio”.

Por su parte, frutas como el plata-
no, que contiene magnesio y pota-
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dratacional doymit; lo/que
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sio, ayuda a relajar los musculos,
mientras que “las cerezas y el kiwi
estimulan la produccién de melato-
nina, mejorando la calidad del sue-
fo”. Igualmente, frutos secos como
nueces y almendras son fuentes na-
turales de melatonina y magnesio.

Efectos negativos

En cambio, hay ciertos alimentos
que es mejor evitar en esta época
porque pueden dificultar el suefio
debido a su impacto metabdlico o
por estimular el sistema nervioso.

“Las frituras, las comidas muy
grasosas y los alimentos altamente
condimentados pueden ser dificiles
de digerir, lo que puede interrumpir
el suefio. También es importante li-
mitar el consumo de bebidas esti-
mulantes como el café, el mate o las
bebidas energgéticas en la tarde y no-
che, porque la cafefna interfiere con
el suefio. En el caso del alcohol, aun-
que algunas personas creen que les
ayuda a relajarse, en realidad afecta
negativamente la calidad del des-
canso, especialmente en la fase
REM, que es crucial para nuestra re-
cuperacién”, explica Silva.

Tesser agrega que las “comidas ri-
cas en grasas o muy condimentadas,
como frituras o alimentos con ajf,
pueden causar reflujo gastroesofagi-
co y molestias abdominales al acos-
tarse”. De igual manera, alimentos
ultraprocesados o con mucha azticar
“generan picos de glucosa que pue-
den interrumpir el suefio profundo”,
mientras que alimentos ricos en so-
dio, como embutidos y snacks “pue-
den aumentar la presién arterial y
causar deshidratacién nocturna”.
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