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SIETE ALIMENTOS PARA
MEJORAR EL SUENO

;Sabias que los alimentos que consumes pueden influir en
la calidad del sueno? Esto se debe a ciertas hormonas vy
mensajeros quimicos del cerebro.

Dos de ellas, la serotonina y melatonina, se relacionan con
el control del sueno y el ciclo sueno-vigilia. Para
incrementarlas, es importante el consumo de un
aminoacido conocido como triptdéfano, presente en
alimentos como:

* Carnes blancas: pollo, pavo y conejo.

* Lacteos: leche, queso y lacteos fermentados.
 Leguminosas: soya, lentejas y garbanzos.

» Pescados: sardina y atun.

* Oleaginosas: nueces, almendras y cacahuates.
« Cereales: arroz integral y avena.

e Huevo.

ilambién puedes incorporar probidéticos como los
Lactobacillus casei Shirota (LcS)!: un estudio evalud el
patron de sueno de estudiantes de medicina en época de
examenes, y se observdo que el LS puede ayudar a
mantener la calidad del sueno en periodos de estrés.

:Como prevenir las diarreas
en los nihos?

iHaz tu pedido
en linea!

iVea volumenes pasados aqui!

Habitos saludables
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