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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
condicién cotidiana que impacta
directamente enlasaludintegral de las
personas. Resulta que este descanso
necesario para el cuerpo humano también depende
de una alimentacién consciente y de
hdbitos saludables que actien en alianza frente
a trastornos del suefio.

La jefa de la Carrera de Nutriciéon y
Dietética de la Universidad de O'Higgins (UOH),
Claudia Novoa, explica que el dormir bien se
encuentra estrechamente vinculado al
funcionamiento metabdlico y hormonal del
organismo. Razén por la que una dieta desordenada,
el consumo excesivo de estimulantes o cenas
abundantes podria interferir con los procesos
fisioldgicos que permiten iniciar un suefo reparador.

Sostiene que “el organismo
necesita de wuna alimentacién equilibrada
durante el dia y una cena liviana y nutritiva para
favorecer la regulacién del sistema nervioso y la
produccion de hormonas asociadas al suefio, como
la melatonina”. En cuanto esta Ultima, sefiala que,
si bien puede ser usada puntualmente, debe estar
supervisada y ajustada, segun sea cada caso.
“La melatonina puede ser Util en situaciones
especificas, como desajustes del ciclo suefio-
vigilia, pero su consumo sin supervisién puede
alterar el ritmo natural del suedo”, anade
la experta, reiterando la necesidad de indicaciéon
médica.

PREPARACIONES SIMPLES

Desde el Gmbito nutricional, Novoa sugiere incorporar al
consumofrecuente,alimentosricosentriptéfano,comohuevos,
plétanos, pavo o frutos secos preparados y acompariados
de manera simple con ensaladas, proteina magro,
cremas de verduras, tortillas, yogur natural, frutas y
semillos. Asimismo, recomienda el uso responsable
de infusiones con efecto ansiolitico leve, como
melisa 0 manzanilla dentro de una rutina nocturna saludable.

“Estos alim: y compl )s naturales pueden
ayudar a inducir un estado de relajacién, siempre que
se integren a un contexto de hdbitos saludables de

alimentacién. No son soluciones aisladas, sino parte de
un enfoque integral del descanso”, subraya la docente en
nutricion.

HABITOS SIN ESTIMULANTES

Otro factor determinante que advierte
Novoa en el déficit de suefio es la presencia de
sustancias estimulantes en la dieta como la cafeina,
especialmente cuando esta se consume como
un hdbito durante la tarde, impidiendo
un sueno profundo en la noche. Mientras que
el consumo de alcohol, -segin plantea-, si
bien puede inducir el suefio inicialmente, genera un
efecto rebote que interrumpe el descanso.

“Larecomendacion es reducir estos estimulantes,
ordenar los horarios de comida y priorizando
cenas livianas, ricas en legumbres, frutas, hidratos
de carbono complejos y proteinas de fdcil
digestion. Una cena fresca y ligera puede marcar la

diferencia entre la calidad de un suefio reparador
o0 noches incémodas 54 agotadoras que afectan
negativamente la salud”, precisa la nutricionista.

APRENDER A DORMIR

Finalmente, Claudia Novoa enfatiza
lo importancia de planificar la jornada
alimentaria, hidratarse adecuadamente, moderar
el tamario de las porciones al finalizar el dia y
prestar atenciéon a las sefales de saciedad del
cuerpo. Asimismo, sugiere buscar orientacion
especializada ante dificultades persistentes que
impidan dormir y que estén afectando la
calidad del suefio. “Dormir bien no depende
de una solucién rdpida, sino de decisiones
cotidianas sostenidas. Hay que aprender
a dormir, partiendo por cuidar nuvestra
alimentacién, y acudir a especialistas en
svefio, en caso de afectaciones prolongadas”,
concluye la especialista UOH.
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