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El suefio es una parte integral de la vida, una necesidad que ocupa

aproximadamente un tercio de nuestro dia

El suefo es Otil para descansar, sanar, consolidar informacion en la
memaoria, y prepararnos para nuestras actividades del dia siguiente.

Es esencial para el correcto luncionamiento del cuerpo, incluyendo
el desarrollo, reparacion, cognicion, memaria, funcidn inmunoldaica,
estado psicologico v bienestar genearal




El sueno esta influenciado por muchos factores,

Estos factores influyen tanto en la calidad como en la cantidad de sueno.




RITMO

CIRCADIANO

Es un ciclo biologico que ocurre
aproximadamente cada 24 horas y esta
regulado por el reloj interno del cuerpo.

Este ritmo controla una serie de procesos
fisiologicos y de comportamiento entre
ellos el ciclo sueno-vigilia.
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El ritmo circadiano esta influenciado por factores ambientales como
la luz v la oscuridad. La exposicion a la o2 durante el dia v la ascundad
durante la noche ayuda a sincronizar y mantener este ritmo bioldgico.

Cuando este se ve intérrumpido puede contribuir a problemas como
trastornos de suefa, por Lo tanto, es importante mantener un ritmo
reqular v saludable para el funcionamiento optimao del cuerpa v la

mente
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GICID’ m e WI‘H/ Este ciclo se compone de 2 fases:

Vigilia - Estamos despiertos y conscientes. Sveno - Durante el sueno, el cuerpoy la
» Mente descansan y se recuperan.

Durante este tiempo, el cuerpo esta activo,
la mente esta alerta y se llevan a cabo
nuestras actividades diarias.

Desordenes en el sverio, o cambios en
los horarios de suerio pueden afectar
este ciclo, resultando alterociones coma
somnolencia durante el dia, dificultad
para conciliar el sueno, despertares
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tener habitos regulares de suefio y
vigilia, asi como promover un buen
ento "."Hrulmm




. ¢éCOMO SE RELACIONA
. LA ALIMENTACION
. CON EL SUENO?

La alimentacion es un factor de gran importancia en la
consecucion de un suefio saludable. Lo que comemos puede
influir significativamente en la calidad y la cantidad de
suefo. La relacion entre la alimentacion y el suefio ha sido
objete de estudio debido a los efectos que ciertos
nutrimentos y patrones alimentarios tienen sobre los
procesos fisiolégicos y neuroguimicos que regulan el suefo.
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Es un enfoque de la nutricidn que
gstudia como la ingesta de
alimentos y el momento an que se
consumen afectan la salud, el
metabolismo y los  ritmos
biologicos del cuerpo como el
ritmo circadiano. Reconoce que no
silo o que comemos es
importante, sino tambien cuando
comemos,




ELEMENTOS

QUE PROMUEVEN EL SUENO

Melatonina, Serotonina y tejptsfans

La melatonina es una hormona que desempefia un papel importants La sarotoning ayuda & promover un mejor suefio y desampena un
&n suefo v el riimo clircadiano, Mejora Lo calldad del svefo y puede papel modulsdor en el clclo suefo-vigilia.

reducir el tiempo que se tarda en conciliar el suefia. El kiwi s¢ considera una buena fuente de serstoning.

La malatanina se ancuantra de forma nalural en diversas plantas El triptdfano as necesario para La sintesis de sanotoning, 1a falta de
como log honggs, v algunas frutas como pifia, naranfa; cerezas ¥ triptafang lieva a la disminucidn de serotaning v 8 una reduccidn de
platano, ia calidad del suafio. Por Lo tanta, al consumo de alimentos ricos an

triptéfano como cereales, |a lache, claras de huevo, pescada, pollo,
samillas puade ayudar a mejorar las rasultadas del seeho.




ELEMENTOS
QUE PROMUEVEN EL SUENO

Fibra " Diela meditodnen

El conswmio da fibra sa ha relacionado con mayor tiempo en las La dieta mediterranea se centra en el aumento del consumo de
fases profundas de suefio ¥ con unn reéduccion de las tases de suefio orangs enteros, leguminosas, frutas, verduras ¥ pescado, Adoptar
ligero. gste patran de alimentacion se ha asociado con una mejoia en la

Aumenta el consumo de granos enteros, verduras ¥ leguminosas. calidad del suefip




ELEMENTOS NUTRIMENTALES QUE PUEDEN

AFECTAR EL SUENO
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El .IL| 1 calaing au fa kg alerla, el 8siado ae vegitia y Contrarresta el svafio
[=]] r\-rl il oo sl se consume en las seis horas previas al momento de acostarse
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@ CONSUM Wedes cant bda intes de daormir conduce o una maka calidad del suedo v un aumento
gn log despa 1 5 noctumos -J.| : rasulta en una reduccidn del tiempo total del suefio
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d |".I qua ::.'Z. causar gespartares noclumbs y mata calidad oel suanag

[ﬁ Recomendaciones de sueiio

La recomendacion general para dormir en adultos es de 7 a B horas diarias.



Tips para mejorar la calidad de sueiio

Trata de acostarte y levantarte a la misma hora todos los dias.

Asegurate que la habitacion sea silenciosa, oscura, relajante
y que tenga una temperatura adecuada.

Ser fisicamente activo durante el dia puede ayudar a conciliar ’
el sueno mas rapido. \
No utilices dispositivos electronicos como televisiones, \ \

celulares etc cuando te acuestes.
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Lee un libro, medita o toma un bano para reducir las tensiones. ‘

Un adecuado patron de suefio ayuda a las personas a sentirse mejor, aporta beneficios a la salud,

ayuda a tener una vida mas productiva y un estilo de vida mas saludable.
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