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Titulo: ¢El magnesio y el triptéfano ayudan a dormir mejor?

Vida saludable

VALENTINA CUELLO TRIGO

c,El magnesio y el
triptéfano ayudan a

dormir mejor?

El efecto
n teoria, los efectos del

Los elementos

Gonzalo Nazar, otorrinolaringo-
logo del Centro del Suefio de Clinica
MEDS, sostiene que el magnesio
favorece el suefo al regular la activi-
dad del cerebro, ademas de relajar
los musculos, reducir el cortisol —la
hormona del estrés— y estimular la
produccién de serotonina. Mientras,
el triptéfano es precursor de la
serotonina que ayuda a la sensacion
de bienestar y que propicia la pro-
duccion de melatonina. Asi, esta
ultima “puede ayudar a iniciar.el
suefio en forma mas m nediata

decir se potenciarian: el
facilita la transformacid

leve a moderado en la mejora de la

calidad y la duracion del sueiio, espe-

cialmente en personas con déficit de

estos nutrientes o estrés elevado,

k aunque no sustituyen los tratamientos
e licos que contribuyen a un convencionales del insomnio”.

stmﬁo mas natural, sostenido y

reparador®, afirma Nazar.

nos dormidos y
embargo, la evide:
aminodcido en me]orar
suefio es mas déb
magnesio”, dice
Skorka planfe 2
alimentacion deficient
la sintesis de estos neurotr

mientras que “el estrés erd

exposicion reiterada a pantal
te la noche y el consumo de
alcohol perjudican las fases pi
del suefio y también la absorcil
magnesio a nivel gastrointesti
describe Skorka.

entacion rica en
legumbres, los
jas verdes. Mientras
que el triptofa 2 encuentra en algu-
nas proteinas de'@nimales, como el
pavo, huevos, y frutas como los plata-
nos y cereales como la avena.

y priorizar
magnesio co
frutos secos, la
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