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Titulo: Claves para mejorar la calidad del suefio de forma natural

La calidad del suehio es
un aspecto fundamental para la
salud v ¢l bicnestar, y cada vez
son mas las personas que buscan
soluciones naturales para mejo-
rar su descanso. Claudia Novoa,
jefa de carrera de Nutricion y
Dictética de la Universidad de
O'Higgins (UOH), ofrece una
seric de recomendaciones basa-
das en evidencia cientifica.

Segin la especialista,
existen diversos suplementos
naturales como la melisa, pa-
siflora, valeriana, manzanilla
y lavanda, conocidos por sus
propiedades ansioliticas, neuro-
protectoras v sedantes. No obs-
tante, el suplemento con mayor
respaldo cientifico es la melato-
nina, cuyo consumo debe reali-
zarse bajo supervision profesio-
nal para garantizar su eficacia
v seguridad. “La melatonina es
una herramienta eficaz, pero
su uso debe ser controlado para
evitar efectos adversos”, seiala

¢ Problemas para dormir?

Claves para mejorar la calidad
del sueno de forma natural

La hidratacion adecuada, g_specialrnente en esla época de calor, es clave para evilar molestias nocturnas,
asi como la reduccion del consumo de cafeina al menos seis a ocho horas antes de dormir.

Novoa

El triptofano, un ami-
nodcido presente en alimentos
como carnes, huevos, lacteos,
frutos secos y legumbres, juega
un papel clave en la produccion
de melatonina. Novoa destaca la
importancia de consumirlo a lo
largo del dia dentro de una die-
ta equilibrada, en lugar de con-
centrarlo exclusivamente en la
cena. “Es un error comin pen-
sar que solo debemos consumir
triptofano en la cena; su ingesta
debe ser continua a lo largo del
dia™, enfatiza.

Las altas temperatu-
ras pueden afectar la calidad
del suefio, v la deshidratacion
agrava ¢l problema con sinto-
mas como boca seca, dolores de
cabeza y calambres musculares.
Para evitarlo, se recomienda
una ingesta de agua adecuada.
siguiendo las guias de salud que
sugicren un consumo minimo
de 6-8 vasos diarios. “Mante-

nerse hidratado es clave para
un descanso reparador, espe-
cialmente en verano™, menciona
Novoa.

La cafeina, presente en
café, &, bebidas cola y chocola-
te, estimula el sistema nervio-
so central y puede dificultar ¢l
suefio. Dado que su vida media
en ¢l organismo es de 4-9 horas,
se recomienda evilar su consu-
mo al menos 6-8 horas antes de
“Muchas personas
desconocen que la cafeina per-
manece en ¢l cuerpo por varias
horas, afectando ¢l sueiio sin
darse cuenta™, advierte la espe-
cialista

acoslarse,

Novoa sugiere optar
por cenas ligeras y frescas en
épocas de calor, combinando
frutas, verduras., hidratos de
carbono y proteinas como atin,
huevos cocidos o legumbres,
que ayudan a mantener una
temperatura corporal adecuada
¢ hidratacion. “Una cena fresca

v ligera puede marcar la dife-
rencia en la calidad del suefio”,

asegura.

El alcohol, segun la
OMS, es una sustancia psicoac-
tiva y téxica que puede provo-
car dependencia. Su consumo,
incluso moderado, afecta nega-
tivamente la calidad del suefio,
por lo que se desaconseja para
mantener una buena higiene
del descanso. “El alecohol puede
inducir el suefio inicialmente,

pero su efecto rebote interrum-
pe ¢l descanso durante la no-
che™, explica Novoa.

Para quienes buscan
opetones sin cafeina, se reco-
mienda el consumo de infu-
siones de hierbas como man-
zanilla, lavanda o melisa, que
favorecen la relajacion y la hi-
dratacion. “Estas infusiones son
excelentes para relajar ¢l cuerpo
y prepararlo para un descanso
profundo™, concluye la experta.
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