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(Problemas para dormir?: Claves para mejorar
la calidad del suefio de forma natural

La calidad del
sueflo es un aspecto
fundamental para la
salud y el bienestar,
y cada vez son méas

la melatonina, cuyo
consumo debe reali-
zarse bajo supervi-
sion profesional para
garantizar su eficacia

¢ La hidratacién adecuada, especial-
mente en esta época de calor, es cla-
ve para evitar molestias nocturnas,
asi como la reduccion del consumo
de cafeina al menos seis a ocho ho-

Entregan claves para mejorar la calidad del sue-
fio de forma natural.

las personas que bus- yseguridad. «La me- : ige- -
p 1as q ysegu ras antes de dormir.- optar por cenas l'1ge por lo. que se des
can soluciones natu- latonina es una he- ras y frescas en épo- aconseja para mante-
rales paramejorarsu rramienta eficaz, cena; su ingesta mente en verano», cas de calor, combi- nerunabuena higie-

descanso. Claudia
Novoa, jefa de ca-
rrera de Nutricion y
Dietética de

pero su uso debe ser
controlado para evi-
tar efectos adver-
sos», sefial6 Novoa.

debe ser continua a
lo largo del dia», en-
fatizo.

Las altas tempe-

mencioné Novoa.

La cafeina, pre-
sente en café, té, be-
bidas cola y chocola-

nando frutas, verdu-
ras, hidratos de car-
bono y proteinas
como attn, huevos

ne del descanso. «El
alcohol puede indu-
cir el sueno inicial-
mente, pero su efec-

la Universidad de El triptéfano, un raturas pueden afec- te, estimula el siste- cocidosolegumbres, torebote interrumpe
O’"Higgins (UOH), aminoacido presente tarlacalidad delsue- manerviosocentraly queayudanamante- el descanso durante
ofrece una serie de en alimentos como fio, y la deshidrata- puede dificultar el nerunatemperatura la noche», explicd

recomendaciones
basadas en evidencia
cientifica.

Segin la especia-
lista, existen diversos
suplementos natura-
les como la melisa,
pasiflora, valeriana,
manzanilla y lavan-
da, conocidos por sus
propiedades ansioli-
ticas, neuroprotecto-
ras y sedantes. No
obstante, el suple-
mento con mayor
respaldo cientifico es

carnes, huevos, lac-
teos, frutos secos y
legumbres, juega un
papel clave en la pro-
duccion de melatoni-
na. Novoa destaca la
importancia de con-
sumirlo a lo largo del
dia dentro de una
dieta equilibrada, en
lugar de concentrar-
lo exclusivamente en
la cena. «Es un error
comin pensar que
solo debemos consu-
mir triptofano en la

ci6én agrava el pro-
blema con sintomas
como boca seca, do-
lores de cabeza y ca-
lambres musculares.
Para evitarlo, se re-
comienda una inges-
ta de agua adecuada,
siguiendo las guias
de salud que sugie-
ren un consumo mi-
nimo de 6-8 vasos
diarios. «Mantener-
se hidratado es cla-
ve para un descanso
reparador, especial-

suefo. Dado que su
vida media en el or-
ganismo es de 4-9
horas, se recomienda
evitar su consumo al
menos 6-8 horas an-
tes de acostarse.
«Muchas personas
desconocen que la
cafeina permanece
en el cuerpo por va-
rias horas, afectan-
do el sueno sin darse
cuenta», advirtio la
especialista.

Novoa sugiere

corporal adecuada e
hidratacion. «Una
cena fresca y ligera
puede marcar la di-
ferencia en la cali-
dad del suenio», ase-
guro.

El alcohol, segiin
la OMS, es una sus-
tancia psicoactiva y
toxica que puede
provocar dependen-
cia. Su consumo, in-
cluso moderado,
afecta negativamente
la calidad del sueno,

Novoa.

Para quienes bus-
can opciones sin ca-
feina, se recomienda
el consumo de infu-
siones de hierbas
como manzanilla, la-
vanda o melisa, que
favorecen la relaja-
cién y la hidratacion.
«Estas infusiones
son excelentes para
relajar el cuerpo y
prepararlo para un
descanso profundo»,
concluyo la experta.
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