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        SINOPSIS 


         


        ¿Sabías que nos pasamos una tercera parte de nuestra vida durmiendo? 


        ¿Y que durante ese tiempo nuestro cuerpo y nuestra mente se regeneran, se fortalecen e incluso sanan? 


        Dormir es una función esencial para nuestro equilibrio y nuestro bienestar. Sin embargo, la gran mayoría de la población mundial tiene trastornos del sueño e incluso sufre de insomnio, uno de los grandes problemas que afectan cada vez a más personas y de todas las edades. 


        La buena noticia es que nuestra alimentación es nuestra mejor arma, ya que nos ayuda, y mucho, a revertir esas noches tan largas y a convertirlas en un descanso reparador, que nos regale días llenos de vitalidad y energía. Nuestros hábitos y nuestras decisiones con respecto a los alimentos que ingerimos pueden convertirse en nuestros mejores aliados. 


        La Fundación Alicia y AdSalutem llevan muchos años investigando la estrecha relación entre alimentación y sueño, y en Dime qué comes y te diré cómo duermes nos proponen un viaje por nuestro interior: por nuestra mente, dormida y en vigilia, pero también por nuestro segundo cerebro, nuestro sistema digestivo. Veremos cómo abordar el insomnio y los trastornos del sueño a través de pequeños pero importantes cambios en la dieta y en nuestros hábitos alimenticios, propuestas de menús y de recetas, variadas, divertidas y sabrosas. 


        ¿Te animas a comer y dormir mejor?  

      

    
  
    
      

         


        FUNDACIÓN ALÍCIA 


        DR. ANTONI ESTEVE - ADSALUTEM 


         


        DIME QUÉ 


        COMES 


        Y TE DIRÉ 


        CÓMO 


        DUERMES 


         


        UNA GUÍA PARA COMER BIEN 


        Y ADOPTAR HÁBITOS PARA DORMIR MÁS Y MEJOR 
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          Existe un abismo entre aquellos  


          que pueden dormir y los que no. 


           


          IRIS MURDOCH 

        

      

    
  
    
      

         


        Estimado lector/a, 


        Desde que comenzó su singladura hace más de veinte años, la Fundación Alícia ha sido un laboratorio pionero en la alimentación responsable, creando y transfiriendo conocimiento para ayudar a que todos comamos mejor. Comer mejor significa comer de manera más sabia, saludable, más sostenible y sabrosa, cada día y para todos, sin importar nuestras circunstancias socioeconómicas, culturales o de salud. Uno de los campos en los que somos más reconocidos es en la medicina culinaria. Hemos desarrollado ayudas para la gestión práctica de la alimentación cotidiana con el objetivo de contribuir a prevenir, curar o cuidar la salud y el bienestar de las personas, abordando aspectos nutricionales, psicológicos y sociales. Este enfoque nos ha permitido trabajar con 60 enfermedades y situaciones diferentes. 


        Por otro lado, AdSalutem es un instituto universitario especializado en la investigación y medicina del sueño. Fundado y dirigido por el Dr. Antoni Esteve, su misión es mejorar la salud y la calidad de vida de las personas a través de la prevención, el diagnóstico y el tratamiento de los trastornos del sueño. El instituto cuenta con un equipo multidisciplinar de expertos e investigadores en neurofisiología, neurología, neumología, farmacia y otras especialidades médicas, quienes aportan atención personalizada a los pacientes y a la sociedad en general. 


        Los avances científicos actuales nos brindan grandes oportunidades para mejorar nuestra calidad de vida. Sin embargo, uno de los aspectos más cruciales y a menudo subestimados es la importancia de un buen sueño. 


        Dormir bien no solo es esencial para nuestra salud física, sino también para nuestro bienestar mental y emocional y lo mismo podemos afirmar de la alimentación puesto que nos construimos y reconstruimos mediante el acto de comer y dormir. 


        La interrelación entre sueño y alimentación es esencial para afrontar trastornos como el insomnio crónico, que afecta a millones de personas y tiene un alto impacto en el bienestar general de la sociedad. 


        Y, aunque han surgido muchos libros sobre cómo mejorar la calidad del sueño, pocos abordan con la profundidad y profesionalidad adecuada la relación entre el sueño y la alimentación. Por ello, te ofrecemos una guía desarrollada conjuntamente por un equipo interdisciplinario de científicos y cocineros de la Fundación Alícia, en colaboración con los profesionales de AdSalutem Instituto del Sueño para ayudarte a comer bien para dormir mejor. 


        Mantener una dieta equilibrada y rica en nutrientes esenciales no solo mejora nuestra salud general, sino que también influye directamente en nuestra capacidad para dormir bien. Los estudios han demostrado que ciertos alimentos y hábitos alimenticios pueden promover un mejor sueño, mientras que otros pueden interrumpirlo. 


        El sueño saludable, que representa en tiempo un tercio de nuestra vida, es fundamental para la funcionalidad cerebral. El cerebro es nuestro órgano director, y mantener su salud es crucial para incorporar hábitos saludables de forma estable. La neuro plasticidad y el sistema glinfático permiten al cerebro regenerarse y mantenerse activo, lo cual depende en gran medida de cómo lo cuidemos a través de nuestros hábitos diarios. A medida que envejecemos es fundamental preservar la salud cerebral para evitar el deterioro cognitivo y emocional. 


        Comprometerse con la evidencia científica en ambos campos, el del sueño y el de la alimentación, presupone entender que la ciencia avanza paso a paso. En realidad, nos queda muchísimo por descubrir y por eso la investigación es tan necesaria. Hay que considerar también que cuando hablamos de alimentación, el principio de prudencia debe ser sabiamente administrado. De la misma manera que no podemos abandonarnos a los cantos de sirena que nos quieren vender supuestas panaceas en forma de súper alimentos o regímenes mágicos para solucionar nuestros problemas de la noche a la mañana, tampoco podemos esperar a disponer de evidencia sólida sobre todas las consecuencias de cada producto, plato o combinación. 


        En este sentido, lo inteligente es combinar las aportaciones actualizadas del conocimiento científico y las últimas innovaciones tecnológicas con la sabiduría comprobada de la tradición popular que nos ha permitido llegar hasta aquí. Y también una buena dosis de sentido común, lo que nos permite entender que cualquier recomendación alimentaria para favorecer una situación concreta no debe contravenir los demás principios de una dieta sana. 


        En el campo del sueño, capítulo del ser humano antaño descuidado, debemos considerar que la salud sin sueño es un binomio no realista. La naturaleza nos brinda segundas oportunidades y el cerebro, junto con el sueño y la alimentación, serán nuestras estrellas para preservar la salud y el bienestar. 


        Y para todo ello, este libro, que aborda dos necesidades básicas de nuestra vida: alimentarse y dormir. Nos construimos y reconstruimos comiendo y durmiendo. Necesitamos comer bien para dormir bien y al revés. Explicado todo muy gráficamente para que te resulte fácil, cómodo y económico de aplicar y seguir. Además, te animamos con ideas y recetas a que lo disfrutes en la cocina y en la mesa, porque sabemos que también eso es importante. 


         


        Dr. Antoni Esteve, AdSalutem Instituto del Sueño 


        Toni Massanés, director general de la Fundación Alícia 

      

    
  
    
      

         

        PARTE 1 


         

        SUEÑO E INSOMNIO  

      

    
  
    
      

        
        CAPÍTULO 1 


        
        El ritmo circadiano 


        

        Desde hace millones de años, la vida en la Tierra ha estado danzando al ritmo de una sinfonía silenciosa: los ritmos circadianos. Estos son nuestros relojes biológicos internos, sutilmente sincronizados con el ciclo de 24 horas del día y de la noche. Marcan nuestro ritmo corporal y guían nuestros ciclos de sueño, nuestros períodos de vigilia (el tiempo que estamos despiertos y activos), nuestra alimentación y muchas otras funciones vitales para nuestro bienestar. 


        La vida ha evolucionado para estar en armonía con los ciclos rítmicos del día y de la noche, y la gran mayoría de los seres vivos, incluyendo plantas, seres humanos y demás animales, disponen de ritmos circadianos, acoplados a los cambios que ocurren a medida que el planeta gira alrededor de su eje. Así pues, nuestros cuerpos están adaptados para anticipar y responder a esos cambios, lo que nos permite vivir en sintonía con nuestro entorno. 


        Cada 24 horas se repiten ciertos cambios en nuestro ámbito, predecibles en la luz y la temperatura. Los ritmos circadianos son fundamentales para que los seres vivos respondan adecuadamente a estos cambios del día y que administren eficazmente el consumo de energía (cuándo localizar comida y cuándo consumirla), y para que crezcan, se desarrollen y sobrevivan. Estos ritmos circadianos son, por tanto, ciclos de 24 horas que forman parte del reloj biológico interno del organismo, cuyo objetivo es regular funciones y procesos vitales. 


        
        

          Nuestro reloj biológico decidirá cuándo tendremos sueño o cuándo estaremos activos. A su vez, mantener buenos hábitos y rutinas a diario es, probablemente, nuestro recurso más preciado para una óptima sincronización del ritmo circadiano. 

        


        

        Al ajustar nuestros horarios y actividades diarias a estos ritmos naturales, podemos mejorar nuestro sueño, nuestra energía y nuestra salud general. Así pues, si comprendemos la mecánica y función de los ritmos circadianos, podremos enriquecer nuestra vida de múltiples maneras. 


        Cuando nuestro reloj biológico está sincronizado con el ciclo de día y noche, mantenemos una regularidad en nuestro funcionamiento. Pero no es extraño que los malos hábitos, causados por el trabajo, los viajes, el estrés u otras razones, desajusten significativamente este equilibrio. 


        ¿Te ha sorprendido en alguna ocasión por qué una breve siesta después del almuerzo te sienta de maravilla? ¿Por qué el jet lag cuando viajas hacia el este resulta más pronunciado? ¿O por qué tu momento ideal para acostarte, a veces, es tan diferente al de tu pareja? 


        Las respuestas a esas preguntas se relacionan con los ritmos circadianos, ya que estos influyen mucho en nuestro estado anímico y mental, y, por tanto, en nuestro comportamiento. El ritmo circadiano más identificable es el ciclo sueño-vigilia, que determinará cuán dormido estás durante la noche o cuán despierto estarás durante el día. 


        El ritmo circadiano es un reloj biológico interno que sincroniza todas las células, tejidos y órganos de nuestro cuerpo, y regula nuestras funciones a partir de los estímulos que nos rodean, como por ejemplo la luz solar. Esto da lugar a cambios físicos, mentales y conductuales que experimenta nuestro cuerpo dentro del ciclo de 24 horas. Vamos, que no solo controla cuándo estamos despiertos y cuándo debemos ir a dormir, sino también cuándo comer o beber, nuestras emociones o estados de ánimo, la liberación de hormonas, la temperatura del cuerpo o la cantidad de orina. 


        
        ¿Qué dice la ciencia de nuestro ritmo circadiano?  


        

        La base científica de los ritmos circadianos se fundamenta en la biología molecular y la genética, y explora cómo los seres vivos regulan sus ciclos internos de aproximadamente 24 horas para estar en sintonía con los ciclos del planeta. Aquí se detallan algunos de los componentes y procesos clave que configuran la ciencia de los ritmos circadianos: 


        

        Genes reloj 


        El acoplamiento de nuestros ritmos biológicos con las fases del día lo controlan unos genes específicos, los llamados genes reloj o circadianos. Estos genes producen y codifican unas proteínas esenciales mediante un proceso en modo bucle, donde de forma sucesiva estas se activan o se inhiben. 


        

        Núcleo supraquiasmático  


        Se encuentra ubicado en el hipotálamo, justo encima del punto donde los nervios ópticos se cruzan, y actúa como el «reloj maestro» en los mamíferos. Este reloj coordina los relojes periféricos en todo el cuerpo y ajusta el ciclo sueño-vigilia a las señales de luz ambiental. 
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        Señalización de luz 


        La luz es un sincronizador externo crucial para los ritmos circadianos. Los fotorreceptores en la retina detectan la luz y envían señales al núcleo supraquiasmático que, en respuesta a la luz, ajusta los ciclos de producción de las proteínas involucradas para alinear el reloj biológico interno con el entorno. 


        

        Hormonas 


        La melatonina, conocida como la «hormona de la oscuridad» (o del sueño, en nuestro caso), es producida por la glándula pineal, un órgano del cerebro, en respuesta a la falta de luz, y señala al cuerpo que ya es hora de irse a dormir. Durante el día, la luz inhibe la producción de melatonina, ayudando al cuerpo a mantenerse alerta. Otra hormona que juega un papel muy importante en el ciclo sueño-vigilia es el cortisol, cuya producción sigue el ritmo circadiano. 


        

        Investigación y aplicaciones 


        La ciencia de los ritmos circadianos es un campo interdisciplinario que abarca genética, biología molecular, neurociencia y medicina. Su comprensión y aplicación es fundamental para mejorar nuestra salud y bienestar. 


        Los estudios sobre ritmos circadianos no solo ayudan a entender mejor cómo funcionan nuestros cuerpos, sino también a desarrollar tratamientos que puedan mitigar los efectos del desajuste circadiano. Por ejemplo, terapias de luz y cronoterapias están siendo exploradas como métodos para reajustar los relojes internos de algunas personas. 


        
        ¿Cómo sabe nuestro reloj interno qué hora es? 


        

        El ritmo circadiano está regulado y coordinado por un «reloj central» (master clock) alojado en nuestro cerebro. Sin embargo, existen otros relojes repartidos a lo largo de nuestro organismo llamados osciladores periféricos. Estos funcionan de manera autónoma, pero para mantener el ritmo necesitan estar en contacto con el reloj central. Algunos de estos relojes periféricos son las células del hígado, del páncreas, los músculos, la retina, el corazón, etcétera. 


        El reloj central está influenciado por el ciclo luz/oscuridad exterior, y responde a estímulos lumínicos, concretamente a la luz azul. Así pues, el espectro de luz solar, de azul brillante al amanecer a anaranjado al atardecer, ayuda a que este reloj pueda sincronizar las funciones ejecutivas de cada persona, ajustándose al momento del día en el que se encuentra. 


        Los relojes periféricos, en cambio, responden al sistema nervioso autónomo, la temperatura corporal, las hormonas y los ciclos de comida/ayuno. La conjunción de los diferentes inputs recibidos nos permite regular la actividad circadiana y, por lo tanto, nuestro reloj biológico. 


        El ciclo de luz y oscuridad es el principal estímulo de nuestro entorno que regula el ritmo circadiano, pero no es el único. Existen factores ambientales sincronizadores, llamados zeitgeber (señales sincronizadoras), que son factores externos encargados de regular nuestro reloj biológico, como la comida, el ejercicio, los contactos sociales o las variaciones en la temperatura ambiental. Todos influyen en el ritmo circadiano y en la calidad del sueño. 


        
        

          Reloj central: llamado núcleo supraquiasmático, que regula y coordina el ritmo circadiano. 


          

          Relojes periféricos: órganos del cuerpo que a través de estímulos informan al reloj central de la hora que es. 


          

          Factores zeitgeber: dadores de tiempo, factores ambientales sincronizadores. 

        


        

        Asimismo, disponemos de recursos propios para asegurar la sincronización de todos los órganos, siendo el principal la melatonina. Esta es una hormona endógena, liberada en la glándula pineal del cerebro, y cuya secreción está regulada por el núcleo supraquiasmático, que como ya vimos es nuestro reloj central. La melatonina es responsable de anunciar la llegada de la noche y de la necesidad de preparar nuestro cuerpo para entrar en la fase de sueño. Entendemos que la presencia de la melatonina en el torrente sanguíneo es equivalente a promover el sueño. Tan pronto como nuestro cuerpo deje de liberar la hormona melatonina (debido a la luz que entra por el nervio óptico), y esta disminuya en la sangre, el organismo comenzará a prepararse para la vigilia y el despertar. 
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        Funciones biológicas durante las 24 horas 


        

        Hemos visto que la melatonina y otras hormonas como el cortisol repiten un patrón de 24 horas, siguiendo un ritmo circadiano. En el caso de la melatonina, su secreción empieza a aumentar sobre las 21.00 horas, alcanza su punto máximo a mitad de la noche y disminuye a primera hora de la mañana. Por otro lado, los niveles de cortisol son más altos a primera hora de la mañana. La temperatura corporal también sigue un ritmo circadiano, siendo más elevada por la tarde y disminuyendo durante la noche. 


        

        La luz en nuestro sueño 


        Despertarse y recibir luz al empezar el día es beneficioso para activarse y para regular más tarde la calidad del sueño. Sin embargo, la luz de las pantallas, azul y brillante, altera la luz cálida y tenue del atardecer y no nos conviene. Por eso es tan importante recibir luz suficiente durante el día, especialmente por la mañana, como preservar la oscuridad durante la noche, al menos dos horas antes de acostarnos. 
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        La calidad del sueño dependerá directamente de lo sincronizado que esté nuestro reloj con el ciclo de luz y oscuridad, así como de los matices de color, intensidad y momento de la exposición a la luz.  


        
        
          
            	

              Oscuridad (noche)  

            
            	

              Luz (mañana)

            
          

          
            	

              Baja la temperatura corporal. 


              Aumenta la secreción de melatonina. 


              Se inhibe de la secreción de cortisol. 


              = relajación. 

            
            	

              Se inhibe la síntesis de la melatonina. 


              Aumenta la secreción de cortisol. 


              = despertar. 

            
          

        


        
        

          Principales factores que influyen en el sueño 


          ¿Sabes por qué recomiendan dejar a un lado las pantallas antes de irnos a dormir? 


          La tecnología nos ha facilitado la vida, pero la omnipresencia de las pantallas en nuestro día a día es un factor que influye


          

          
        


        
        Precursores del sueño 
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        ¿De qué otras maneras se sintetiza la melatonina? El triptófano 
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        Cronotipo. ¿Cuál es el de cada uno? 
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        Higiene del sueño 


        

        

        

        

        

        

        

        
      

    
  
    
      
        
          
            
          
          
            
              	

                ¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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