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Un estudio de la Universidad de
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e impulsa ls sintesis de serotonina y melatonina,

la cena y la calided del suefio nocturno,

para El

d! L
hormonas esenciales pars un suefio reparador,

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

» La investigacién analiz6 como ciertos habitos nocturnos pueden alterar
el descanso y afectar las decisiones alimenticias del dfa siguiente.

o que se alige para 'a cena
neds infiuir de manera di
ecta en la calidad del suano,

segun un astudio dirigido por la
Universidad de Granada (UGR) y
difundidopor Buronews. La invest-
gaciin, publicads en la revista cisn
tifica Buropean Journal of Nutrition,
sefiala que existe una conaxidn
entre los alimentos consumidas
duranta la noche y la calidad dal
deacanso posteriar, lo que a su vez
repercuts en kas eleccionas alimen
ticiae realizadas en el desayuno

El estudio de s UGR se levd a
cabo durante 14 dias consecutivos
con persunas con besidad, en con
dicionas devidarealy noen kbora
torio, loque refuerza la aplicabilidad
de sus hallazgee Les investigado
res besrVaron que cenar alimentos
rxoog en hidratos de carbono, pesca
do azul y aceita de oliva se asocia
DON Un 5Ueno Mas reparador y oon
méenas intermupeionas noctumas,

Por el contzarnio, las cenas con
alto contanido energético, grasas,
colestercl, proteinas, aloohd, car-
ne roja o fritos estén vinculadas a
una menor calidad del degcanso.
La Universidad de Granada anfatizd
fque estns requltados musstran una
asociacsitn ¥ no una relacidn causal
diracta, ea decir, los datos no prue
ban que modificar la cena genare
sutométicameants un cambio en la
calidad del susio

La investigacion destaca la bi
direccionalidad en |a relacién entre
dista y descanso: la Gltima comida
deldia influye en a calidad del sus
fin, y la calidad del susfic condicio-
na las decciones alimenticias an el
desayuno. Sagin la UGR, esta en
foque an con nes cotidianas,
fuera del laboratorio, aporta mayor
valor a los resultados y los acerca a
la realidad de ks vida diaria,

Qué alimentos favorecen
mejor descanso
El anélisis detallé qus alegir

Una noche de buen descanso promueve dessyunos mis saludables, ricos en {rutas, cereales integrales y lacteos
bajos en grasa.

cenas con elevado aporte energe-
tico, grasas, colestarcl, proteinas,
alimentes fritcs, came o o alco
hol results en un descanso frag
mentado y menos reparador, Por
giemplo, quienes consumisron es-
tas opciones experimentaron més
intarrupciones durants la noche y
reportaron una menor sensaciin de
deacanso al despertar

Flato blanco con salmén, arroz
integral, esparragos, 8spiNACas ¥
tomates chenry, Se abeerva aceite
de cliva y una vela tenue al fondo

Por &l contrario, 88 cenas ricas
an hidratos de carbono, pescado
azul o aceits ds ofiva se asociaron
a noches mas trangquilas, con me
noe despertares y una mayor par-
capcin de descanso, segiin s evi
deneia racogida por Burenews y el
equipo cientifics.

Los investigadores explicaron
qus los distintos nutrientes pre
s=ntas en ia cena pusden nflair en
la duracitn, la continuidad v la afi
piencia del suefio. Por ejemplo, los
hidratos de carbono compleics (&
vorecen 1a sintesis de serotoning

melatoning, hommonas ralscionadas
con la conciliacién y la calidad del
sueno. ¥ pescado azul, rico en &ci
doe grasoe amega-3, v & aceite de
aliva, fuente de grasas insaturadas,
también podrian tener un efecto po-
gitivo scbte el descanse noctuma
Dado que se trata de un estu
dio cbeervacional, las ascciacionas
encontradas no implican afectas
inmediatos ni universales Sin em
bargo, los resultados proparcionan
recomendacionss Gtiles sabre o

L

mo ajustar al mend noctumo pa
ra favorecer un mejor descanso an
parsonas con obesidad, un grupo
aspeciaimente vulnerable a altara
cionag del guefio

Cémo impacta el

enel

¥

La invastigacion también ava
lué oémo la calidad dal ssafio repar-
cuteen la primera comidadeldia K1
equipo da & Universidad de Grana-
da detects que dormir mal se asocia

Los resultad ung rel

recip y diaria entre la diel

nocturna, ol & y las deciul

al d
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cuon desayunce menos saludables

Segin los datos recogidos par
Huronews, quienes sa despiertan
més tarde tienden a consumir mas
calorias en &l desayuno, Ademas,
un suafio interumpido y de manoce
calidad ss relaciond con un mayor
consumo de amicaras y una me
noe ingesta de fibra en el desayuno,
misntras que una mayor cantidad
v calidad de descanso favorecieron
elecciones alimentarias més salu
dables, como frutas, cersalas inte-
grales o irtace bajos en grasa

[Estos patrones demuestian que
el susfio, ademas de depander de
la dieta, también infuye en las de
cisionas alimenticias que se taman
al despertar, generando un circu-
lo reciproco entre descansa y ali
mentacidn.

Relevancia de los hallazgos

El hecho de qus &l estudio ss
raalizara en condiciones cotidia
nas, y no en un entome controlado
da laboratorio, otorga especial rele-
vancia y validez a sus condusionas,
soagan ramarcd la Universidad de
Granada Lcs resultados mueatran
una relacitn reciproca entralacana,
el dascanso nocturno y el desayuno,
genarando afectos intarconactados
alolargo dal dia

Aunque los cambios obsar-
vados en la cahidad del suefio y
las alscriones alimenticias no son
drasticos, e informs aporta prus
bas valiosas sobre la forma en que
Ia alimentacidn y el descanso inte
ractlan en la vida diana.

Lios autores del estudio, cita
das an Euronews, concluyen que
comprendar shmo, cudndo y qué
55 come y s duarme pueds atien
tar nuevas estrategias de preven
cifin y tratamianto da la obesidad,
asi gomo de promocion oe la sshad
general.

Por Martina Cortés Moschetti
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