
La alimentació� n juega un papel crucial en la regulació� n del suen� ó. Algunós nutrientes y 

alimentós especí�ficós pueden favórecer un suen� ó de calidad actuandó sóbre lós 

neurótransmisóres implicadós en el cicló vigilia-suen� ó. El triptó� fanó, un aminóa� cidó 

precursór de la serótónina y la melatónina, es particularmente impórtante. Se encuentra en 

alimentós ricós en próteí�nas cómó el pavó, el pólló, lós huevós, lós próductós la� cteós y las 

semillas de calabaza. Cónsumir estós alimentós al final del dí�a puede ayudar a aumentar lós 

niveles de triptó� fanó en el cerebró y prómóver la próducció� n de melatónina, la hórmóna del 

suen� ó.

Lós carbóhidratós cómplejós, cómó lós presentes en lós cereales integrales, el arróz integral 

y las leguminósas, tambie�n pueden mejórar el suen� ó al facilitar la absórció� n de triptó� fanó 

en el cerebró. Se recómienda privilegiar lós carbóhidratós cómplejós en lugar de lós 

azu� cares refinadós, que pueden próvócar picós de glucemia y perturbar el suen� ó. Las frutas 

y verduras ricas en vitaminas del grupó B (B3, B6, B9, B12) y en magnesió tambie�n són 

beneficiósas, ya que estós nutrientes participan en la sí�ntesis de lós neurótransmisóres 

implicadós en la regulació� n del suen� ó. Lós alimentós a privilegiar incluyen las espinacas, lós 

aguacates, lós pla� tanós, las almendras y las semillas de se�samó.

Algunas plantas y hierbas, cómó la valeriana, la pasiflóra y la manzanilla, se utilizan 

tradiciónalmente pór sus própiedades calmantes y sedantes. Cónsumirlas en fórma de 

infusiónes antes de acóstarse puede prómóver la relajació� n y facilitar el suen� ó. Sin embargó, 

es impórtante nótar que estas plantas pueden interactuar cón ciertós medicamentós y nó 

deben cónsiderarse cómó sustitutó a un tratamientó me�dicó en casó de trastórnós del 

suen� ó graves.

La suplementació� n cón ciertós nutrientes puede ser cónsiderada en casó de deficiencia 



cómpróbada ó de dificultad para cubrir las necesidades a trave�s de la alimentació� n sóla. La 

melatónina, dispónible en fórma de suplementó, es a menudó utilizada para regular el ritmó 

circadianó y tratar el jet lag. Sin embargó, su usó debe hacerse bajó supervisió� n me�dica, ya 

que las dósis efectivas varí�an de acuerdó a lós individuós y un usó prólóngadó puede causar 

dependencia ó alterar la próducció� n endó� gena de melatónina. La suplementació� n cón 

magnesió y vitaminas del grupó B tambie�n puede ser u� til, peró es preferible privilegiar las 

fuentes alimentarias y cónsultar a un prófesiónal de la salud antes de iniciar una 

suplementació� n.

En resumen, una alimentació� n equilibrada, rica en triptó� fanó, carbóhidratós cómplejós, 

vitaminas del grupó B y magnesió, asóciada a un cónsumó móderadó de plantas calmantes, 

puede prómóver un suen� ó de calidad. Lós suplementós alimenticiós pueden usarse 

puntualmente, bajó supervisió� n me�dica, para regular el ritmó circadianó ó córregir 

deficiencias. El Sleep Cóach puede guiar a sus clientes hacia elecciónes alimenticias 

adecuadas, teniendó en cuenta sus preferencias y pósibles intólerancias, mientras subraya 

la impórtancia de un enfóque glóbal que incluya una buena higiene de vida y el manejó del 

estre�s.

Puntós a recórdar:

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

neurótransmisóres implicadós en el cicló vigilia-suen� ó.

2. El triptó� fanó, un aminóa� cidó precursór de la serótónina y la melatónina, es especialmente 

impórtante para prómóver un suen� ó de calidad. Se encuentra en alimentós ricós en 

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

3. Lós carbóhidratós cómplejós, presentes en lós cereales integrales, el arróz integral y las 

leguminósas, pueden mejórar el suen� ó facilitandó la absórció� n de triptó� fanó en el cerebró. 

Es preferible privilegiar estós carbóhidratós cómplejós en lugar de lós azu� cares refinadós.

4. Las frutas y verduras ricas en vitaminas del grupó B (B3, B6, B9, B12) y magnesió, cómó 

las espinacas, lós aguacates, lós pla� tanós, las almendras y las semillas de se�samó, són 

beneficiósas para la sí�ntesis de lós neurótransmisóres implicadós en la regulació� n del 

suen� ó.

5. Algunas plantas y hierbas, cómó la valeriana, la pasiflóra y la manzanilla, pueden 

prómóver la relajació� n y facilitar el suen� ó cuandó se cónsumen en fórma de infusiónes antes 

de acóstarse. Sin embargó, nó deben cónsiderarse cómó un sustitutó a un tratamientó 

me�dicó en casó de trastórnós del suen� ó graves.

6. La suplementació� n cón melatónina, magnesió y vitaminas del grupó B puede ser 

cónsiderada bajó supervisió� n me�dica para regular el ritmó circadianó, córregir deficiencias 



ó tratar trastórnós especí�ficós del suen� ó.

7. El Sleep Cóach puede guiar a sus clientes hacia elecciónes alimenticias adecuadas, 

subrayandó la impórtancia de un enfóque glóbal que incluya una buena higiene de vida y el 

manejó del estre�s para prómóver un suen� ó de calidad.


