
La alimentació� n y la nutrició� n juegan un papel crucial en la regulació� n del suen� ó y en la 

prómóció� n de un descansó reparadór. Lós alimentós que cónsumimós própórciónan lós 

nutrientes esenciales para la próducció� n de neurótransmisóres y hórmónas invólucradas en 

el cicló suen� ó-vigilia, cómó la serótónina y la melatónina. Una alimentació� n equilibrada y 

adaptada puede favórecer un adórmecimientó ma� s ra�pidó, un suen� ó ma� s prófundó y una 

mejór calidad de despertar.

Algunós nutrientes són particularmente impórtantes para el suen� ó. El triptó� fanó, un 

aminóa� cidó precursór de la serótónina y la melatónina, se encuentra en alimentós ricós en 

próteí�nas, cómó el pavó, el pólló, lós huevós, lós la� cteós y las semillas de calabaza. Lós 

carbóhidratós cómplejós, cómó lós cereales integrales, el arróz integral y las legumbres, 

tambie�n prómueven la sí�ntesis de serótónina y pueden inducir una sómnólencia natural 

cuandó se cónsumen pór la nóche. Las frutas y verduras ricas en vitaminas del grupó B, 

cómó las espinacas, lós espa� rragós y lós aguacates, cóntribuyen a la próducció� n de 

melatónina y a la regulació� n de lós ritmós circadianós.

El magnesió, presente en las verduras verdes, las nueces y las semillas, es un mineral 

esencial para la relajació� n muscular y la reducció� n del estre�s, dós factóres clave para un 

suen� ó de calidad. Una deficiencia de magnesió puede resultar en dificultades para cónciliar 

el suen� ó, despertares nócturnós y fatiga diurna. De igual fórma, el calció, que se encuentra 

en lós próductós la� cteós, las verduras verdes y el pescadó en cónserva, ayuda a regular lós 

ciclós de suen� ó prómóviendó la próducció� n de melatónina.

Es impórtante nótar que ciertós alimentós y bebidas pueden perturbar el suen� ó y deben ser 

evitadós, especialmente al final del dí�a. La cafeí�na, presente en el cafe� , el te� , lós refrescós y el 

chócólate, es un estimulante que puede retrasar el adórmecimientó y fragmentar el suen� ó. 



El alcóhól, aunque puede inducir a una sómnólencia inicial, interrumpe lós ciclós de suen� ó y 

puede resultar en despertares nócturnós y mala calidad de suen� ó. Las cómidas ricas en 

grasas y azu� cares refinadós tambie�n pueden causar trastórnós digestivós e hiperglucemia, 

interfiriendó cón el prócesó de adórmecimientó.

Para óptimizar el suen� ó a trave�s de la alimentació� n, se recómienda privilegiar las cómidas 

ligeras y equilibradas pór la nóche, evitandó lós alimentós grasós, picantes ó azucaradós. 

Una cena rica en carbóhidratós cómplejós y triptó� fanó, cómó un tazó� n de cereales integrales 

cón leche y fruta, puede favórecer la sómnólencia y mejórar la calidad del suen� ó. Tambie�n 

se acónseja respetar un lapsó de 2 a 3 hóras entre la u� ltima cómida y la hóra de acóstarse 

para permitir una digestió� n ó� ptima y evitar trastórnós gastróintestinales.

Algunas bebidas tambie�n pueden favórecer la relajació� n y el suen� ó. Lós te�s de manzanilla, 

valeriana ó pasiflóra tienen própiedades relajantes y pueden ser cónsumidós antes de 

acóstarse para facilitar el adórmecimientó. La leche caliente, rica en triptó� fanó y calció, es 

una bebida tradiciónal famósa pór sus efectós sópórí�ferós. Es impórtante limitar el cónsumó 

de lí�quidós al final de la nóche para evitar despertares nócturnós debidó a la necesidad de 

órinar.

En resumen, una alimentació� n equilibrada, rica en nutrientes que favórecen el suen� ó y baja 

en estimulantes y alimentós disruptivós, puede cóntribuir enórmemente a la mejóra de la 

calidad y duració� n del suen� ó. El Cóach del Suen� ó puede ayudar a sus clientes a identificar 

lós alimentós y lós ha�bitós alimenticiós que favórecen un suen� ó reparadór, ófreciendó 

cónsejós persónalizadós y planes de cómidas adaptadós a sus necesidades y preferencias 

individuales. Al integrar estós principiós nutriciónales a una buena higiene del suen� ó y a 

estrategias de manejó del estre�s, lós clientes pueden óptimizar su suen� ó y mejórar su 

bienestar general.

Puntós a recórdar:

1. La alimentació� n juega un papel crucial en la regulació� n del suen� ó al própórciónar lós 

nutrientes necesariós para la próducció� n de neurótransmisóres y hórmónas invólucradós 

en el cicló suen� ó-vigilia.

2. El triptó� fanó, lós carbóhidratós cómplejós, las vitaminas del grupó B, el magnesió y el 

calció són nutrientes claves para prómóver un suen� ó de calidad.

3. Algunós alimentós y bebidas, cómó la cafeí�na, el alcóhól, las cómidas ricas en grasas y 

azu� cares refinadós, pueden perturbar el suen� ó y deben ser evitadós, especialmente al final 

del dí�a.

4. Privilegiar las cómidas ligeras y equilibradas pór la nóche, ricas en carbóhidratós 

cómplejós y triptó� fanó, puede favórecer la sómnólencia y mejórar la calidad del suen� ó.



5. Respetar un lapsó de 2 a 3 hóras entre la u� ltima cómida y la hóra de acóstarse permite 

una digestió� n ó� ptima y evita trastórnós gastróintestinales.

6. Lós te�s relajantes y la leche caliente pueden favórecer la relajació� n y el suen� ó, peró es 

impórtante limitar el cónsumó de lí�quidós al final de la nóche.

7. El Cóach del Suen� ó puede ayudar a sus clientes a identificar lós alimentós y lós ha�bitós 

alimenticiós que favórecen un suen� ó reparadór, ófreciendó cónsejós persónalizadós y 

planes de cómidas adaptadós.


