Fecha: 20/01/2025  Audiencia: 320.543  Seccion: CIENCIA Y TECNOLOGIA | |
Vpe: $11.426.481 Tirada: 126.654 Frecuencia: SEMANAL
EL MERCURIO Veepdg: 520570976 Difusion:  126.654 B

Vpe portada: $20.570.976 Ocupacion: 55,55%
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alcohol  ote, on cive,
Las cenas deben ser ligeras y frescas, dicen diversos médicos
Y d i j h 1
- ]
Pescados grasos, como salmon, ademds de frutas como el platano y las cerezas < ;V:;f"r"-;:\;m,;";;'(<*<;'1(§";’;;;',;‘; daa ',5;‘“’1’@‘:};:“;"7“"’*
ayudan a la generacion de esta hormona que regula el suefio. Por su parte, la o calorfas Satimuaian ia prods 4 melato
serotonina, que permite relajarse, se potencia al consumir quinoa o arroz integral. ,‘,?;,:;;, i.‘:*{:g:f"“,;,, Y oratins fena: R mdorande ‘;‘,.;1‘,‘:’;{2.:,’:‘1 S
A todo esto hay que sumar una buena hidratacién. nasy Fciles e digcric Por ciempls,  nueced v almendras son fuentes na
na ensalada fresca con vegetales de turales de melatonina y magnesio.
o conzAtez R temporada como pepino, lechuga o )
B Ambiente adecuado apio, acompanada de un pescado Efectos negativos
o oo e ds Yranas “Crear un ambiente fresco y cémodo para dormir es fundamental en noches B o Tz © reineta, es En cambio, hay ciertos alimentos
a 6 ana enfatiza Maria Jos¢ Silva. ta- Faribien, apresa, so puede incluir  que es MEJoF SVItAr en eata Spoca
pania cotidiana durante cstas se- gcion fresca, cerrando ventanas “logumbres en Breparacione Pordue pucden dificaltar o1 Shong
manas en gran parte del pafs, tanto en ingreso de calor, y abriéndolas por la noche para favorecer la ver e RS Tt S g‘wrbuhndr\cn S SO il v T netabolico o
e Lﬁ;mmﬁén R hoche. Un panorama Tambien sugiere usar ropa lige: lealmente de algodan, Intéarales, como qunoa o arroz i or catimular ol Sistema nervio
e T RS s B transpi n. “También es aconsejable evitar el ejercicio i TS P 3 3

Las fritur:
ticulo al momento de ir

sumo'de alcoiol provio al suerie: 1 que ambos pucden aumentar 1 tempe- sral, que ayudan a mantener niveles las comidas muy

to con tomar medidas ratura corporal. Finalmente, relajate antes tran- tancia e P roly s Y tormir | Bomimentagos bacden sor Girfoie
ayuden a mantener los espac Quilas, como med N mejor. Ademas, alimentos ricos en  de digerir, o que puede interrumpir
Tiores frescos, come ol uso Gaioriéi Tasser consea cvitar pantalias antes de ¢ dw-"-f Y2 aue “la luz azul triptafane, como ¢l platanc, 1a pina, ol sueno. Tambicn o Importante
ladores o aire acondicionado, “la E Reibie, Soraa. ey Estmsvpmcﬂmr T g . la avena o las semillas de zapallo,  mitar el consumo de bebidas esti
mentacion juega un rol fundamental Enlopo cvitar el s r Lecnicas de relajacion. pueden como el café, el mate o la;
para un b scanso, pa mcnnmmm iUt geriearne i A Mgkt ey B et
mente on estas noches calurosas”, che, porque la cafefna interfiere con
precisa la nutricionista M. ayuda a “recuperar las pérdidas de  cesidad de orinar”. “Melatonina y serotonina son ol sueno. Bn ol caso del alcohol, aune
Silva, especialista en salud Publicay liquidos corporales (por sudor, “Podemos saborizar el agua con  hormonas que regulan el sueno y el | que algunas personas creen gie les
¥ ). regularizar la pre’  rodajas de frutas para darle un sabor  estado de animo”, isa Adasme.  ayuda a relajarse, en realidad afecta
de'la U. de Playa Ancha Dion Janguinea, mejorar la diges-  diferente y mantener nuestra hidra- negativamente la calidad del des-
Porello, especialistas en el temaen-  tion y lubricar articulaciones, en- s importante tener en con-

ograr un sueno  tre ofras muchas funciones”, agre-
5 la especialista
Tesser, jefe téc
a Colonial

e, café
sy, por ende, des]
co de la  tan, advierte Adasme.

. concuerda Al momento de comer —ideal-
on hidratado

canso, especialmente en la
R 1c e crucial para nuestra re-

nidas ri

Surante of Afa os fund.\mcnr.\l para 1jo mastrocsofas
el - s al acos—
i e oA L aman oo “ntos
boca seca o calambres lares En ta ultr. 05 © con mucha aztcar
nocturnos, interfiriendo con la cali-  Zapaflitos italiano v hortalizas, aud Triptofanc prosente on la loche (de  genoran picos Ao osa que pue-
dad del ddscanso”, precisa. Sin em- nenunaltoaporte deaguapa-  preferenciabaja en grasa) o el yogur  den interrumpir cl Hioho profunda,
1a Atrientes como. 1a 1a pr de serotoni- qu icos en so’

ingesta de liquidos durante las dos Ultaminas, mincrales y Abra quc noo na que favorece el sueno”. Glo, como embutidos y srack P
ras p 5 a evitar  ayudard a una buena digestion y a la or su parte, frutas como el plata-  den aumentar la presion arterial y

Una buena hidrataci i interrupei eetirmal o Ta el pYOVSRILNAS WRANESIEIY AR ae

Que conticne magnesio y pota-  causar dechidratadion nocturmna’.



