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        SINOPSI 


         


        Tots els éssers vius passem una tercera part de la nostra vida dormint i, durant aquest temps, el nostre cos i la nostra ment es regeneren, s'enforteixen i, fins i tot, sanen. Dormir és una funció essencial per a la nostra salut i el nostre benestar. No obstant això, la gran majoria de la societat pateix trastorns del son i, fins i tot, d'insomni crònic, una gran amenaça per a protegir una vida saludable, longeva i feliç. La bona notícia és que la nostra alimentació és la millor solució, ja que ens ajuda, i molt, a revertir aquestes nits tan llargues i insanes i a convertir-les en un descans reparador que ens regali dies plens de la vitalitat, la salut i l'energia que necessitem per a oferir el millor de nosaltres mateixos. I és que els nostres hàbits i les nostres decisions respecte als aliments que ingerim poden convertir-se en els nostres millors aliats. 


        La Fundació Alícia i AdSalutem porten anys investigant l'estreta relació entre l’alimentació i el son, i en Digue’m què menges i et diré com dorms ens proposen un viatge reparador: per la nostra ment, adormida i en vigília, però també pel nostre segon cervell, el sistema digestiu. Aprendrem com abordar l'insomni i els trastorns del son a través de petits però importants canvis en la dieta i en els nostres hàbits alimentaris, amb propostes de menús i de receptes que contribuiran de manera decisiva a reparar el son i aconseguir que mengem i dormim millor. T'animes?  
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          Hi ha un abisme entre els 


          que poden dormir i els que no. 


           


          IRIS MURDOCH 

        

      

    
  
    
      

         


        Estimat lector/a, 


        Des que va començar la seva singladura fa més de vint anys, la Fundació Alícia ha estat un laboratori pioner en l’alimentació responsable, creant i transferint coneixement per ajudar que tothom mengi més bé. Menjar més bé vol dir menjar de manera més sàvia, saludable, més sostenible i gustosa, cada dia i per a tothom, amb independència de les nostres circumstàncies socioeconòmiques, culturals o de salut. Un dels camps en què som més reconeguts és en la medicina culinària. Hem desenvolupat ajudes per a la gestió pràctica de l’alimentació quotidiana amb l’objectiu de contribuir a prevenir, curar o cuidar la salut i el benestar de les persones, abordant aspectes nutricionals, psicològics i socials. Aquest enfocament ens ha permès treballar amb 60 malalties i situacions diferents. 


        D’altra banda, AdSalutem és un institut universitari especialitzat en la investigació i la medicina del son. Fundat i dirigit pel Dr. Antoni Esteve, la seva missió és millorar la salut i la qualitat de vida de les persones a través de la prevenció, el diagnòstic i el tractament dels trastorns del son. L’institut compta amb un equip multidisciplinari d’experts i investigadors en neurofisiologia, neurologia, pneumologia, farmàcia i altres especialitats mèdiques, els quals aporten atenció personalitzada als pacients i a la societat en general. 


        Els avenços científics actuals ens ofereixen grans oportunitats per millorar la nostra qualitat de vida. Tanmateix, un dels aspectes més crucials i sovint subestimats és la importància d’un bon son. 


        Dormir bé no només és essencial per a la nostra salut física, sinó també per al nostre benestar mental i emocional, i podem afirmar el mateix de l’alimentació, ja que ens construïm i reconstruïm mitjançant l’acte de menjar i dormir. 


        La interrelació entre son i alimentació és essencial per afrontar trastorns com l’insomni crònic, que afecta milions de persones i té un alt impacte en el benestar general de la societat. 


        I malgrat que han sorgit molts llibres sobre com millorar la qualitat del son, pocs aborden amb la profunditat i professionalitat adequada la relació entre el son i l’alimentació. Per això, t’oferim una guia desenvolupada conjuntament per un equip interdisciplinari de científics i cuiners de la Fundació Alícia, en col·laboració amb els professionals d’AdSalutem Institut del Son, per ajudar-te a menjar bé per dormir millor. 


        Mantenir una dieta equilibrada i rica en nutrients essencials no només millora la nostra salut en general, sinó que també influeix directament en la nostra capacitat per dormir bé. Els estudis han demostrat que certs aliments i hàbits alimentaris poden promoure un son millor, mentre que altres el poden interrompre. 


        El son saludable, que representa en temps un terç de la nostra vida, és fonamental per a la funcionalitat cerebral. El cervell és el nostre òrgan director, i mantenir la seva salut és crucial per incorporar hàbits saludables de manera estable. La neuroplasticitat i el sistema glimfàtic permeten al cervell regenerar-se i mantenir-se actiu, i això depèn en gran mesura de com el cuidem a través dels nostres hàbits diaris. A mesura que envellim és fonamental preservar la salut cerebral per evitar el deteriorament cognitiu i emocional. 


        Comprometre’s amb l’evidència científica en tots dos camps, el del son i el de l’alimentació, pressuposa entendre que la ciència avança pas a pas. De fet, ens queda moltíssim per descobrir i per això la investigació és tan necessària. Cal considerar també que quan parlem d’alimentació, el principi de prudència ha de ser sàviament administrat. De la mateixa manera que no ens podem abandonar als cants de sirena que ens volen vendre suposades panacees en forma de súper aliments o règims màgics per solucionar els nostres problemes de la nit al dia, tampoc podem esperar disposar d’una evidència sòlida sobre totes les conseqüències de cada producte, plat o combinació. 


        En aquest sentit, el més intel·ligent és combinar les aportacions actualitzades del coneixement científic i les últimes innovacions tecnològiques amb la saviesa comprovada de la tradició popular que ens ha permès arribar fins aquí. I també una bona dosi de sentit comú, cosa que ens permet entendre que qualsevol recomanació alimentària per afavorir una situació concreta no ha de contravenir els altres principis d’una dieta sana. 


        En el camp del son, capítol de l’ésser humà antigament descuidat, hem de considerar que la salut sense son és un binomi no realista. La natura ens ofereix segones oportunitats i el cervell, juntament amb el son i l’alimentació, seran les nostres estrelles per preservar la salut i el benestar. 


        I per a tot això, aquest llibre, que aborda dues necessitats bàsiques de la nostra vida: alimentar-se i dormir. Ens construïm i reconstruïm menjant i dormint. Ens cal menjar bé per dormir bé, i a l’inrevés. Tot explicat de manera molt gràfica perquè et resulti fàcil, còmode i econòmic d’aplicar i seguir. A més, t’animem amb idees i receptes perquè en gaudeixis a la cuina i a la taula, perquè sabem que això també és important. 


         


        Dr. Antoni Esteve, AdSalutem Institut del Son 


        Toni Massanés, director general de la Fundació Alícia 

      

    
  
    
      

         

        PART 1 


         

        SON I INSOMNI  

      

    
  
    
      

        
        CAPÍTOL 1 


        
        El ritme circadiari 


        

        Des de fa milions d’anys, la vida a la Terra ha estat ballant al ritme d’una simfonia silenciosa: els ritmes circadiaris. Aquests són els nostres rellotges biològics interns, subtilment sincronitzats amb el cicle de 24 hores del dia i de la nit. Marquen el nostre ritme corporal i guien els nostres cicles de son, els nostres períodes de vigília (el temps que estem desperts i actius), la nostra alimentació i moltes altres funcions vitals per al nostre benestar. 


        La vida ha evolucionat per estar en harmonia amb els cicles rítmics del dia i de la nit, i la gran majoria dels éssers vius, incloent-hi plantes, éssers humans i d’altres animals, disposen de ritmes circadiaris, acoblats als canvis que tenen lloc a mesura que el planeta gira al voltant del seu eix. Així doncs, els nostres cossos estan adaptats per anticipar i respondre a aquests canvis, cosa que ens permet viure en sintonia amb el nostre entorn. 


        Cada 24 hores es repeteixen alguns canvis en el nostre àmbit, predictibles en la llum i la temperatura. Els ritmes circadiaris són fonamentals perquè els éssers vius responguin adequadament a aquests canvis del dia i administrin eficaçment el consum d’energia (quan localitzar menjar i quan consumir-lo), i perquè creixin, es desenvolupin i sobrevisquin. Aquests ritmes circadiaris són, per tant, cicles de 24 hores que formen part del rellotge biològic intern de l’organisme, l’objectiu del qual és regular funcions i processos vitals 


        
        

          El nostre rellotge biològic decidirà quan tindrem son o quan estarem actius. Alhora, mantenir bons hàbits i rutines cada dia és, probablement, el nostre recurs més preuat per a una òptima sincronització del ritme circadiari. 

        


        

        Si ajustem els nostres horaris i activitats diàries a aquests ritmes naturals, podem millorar el nostre son, la nostra energia i la nostra salut en general. Així doncs, si comprenem la mecànica i la funció dels ritmes circadiaris, podrem enriquir la nostra vida de moltes maneres. 


        Quan el nostre rellotge biològic està sincronitzat amb el cicle de dia i nit, mantenim una regularitat en el nostre funcionament. Però no és estrany que els mals hàbits, provocats per la feina, els viatges, l’estrès i altres motius, desajustin significativament aquest equilibri. 


        T’has preguntat mai per què una breu migdiada després de dinar se’t posa la mar de bé? Per què el jet-lag quan viatges cap a l’est és més pronunciat? O per què el teu moment ideal per anar a dormir, a vegades, és tan diferent del de la teva parella? 


        Les respostes a aquestes preguntes estan relacionades amb els ritmes circadiaris, perquè influeixen molt en el nostre estat anímic i mental i, per tant, en el nostre comportament. El ritme circadiari més identificable és el cicle son-vigília, que determina com d’adormit estàs durant la nit i com de despert estaràs durant el dia. 


        El ritme circadiari és un rellotge biològic intern que sincronitza totes les cèl·lules, teixits i òrgans del nostre cos, i regula les nostres funcions a partir dels estímuls que ens envolten, com per exemple la llum solar. Això dona lloc a canvis físics, mentals i conductuals que experimenta el nostre cos dins del cicle de 24 hores. És a dir, que no només controla quan estem desperts i quan hem d’anar a dormir, sinó també quan hem de menjar o beure, les nostres emocions o estats d’ànim, l’alliberament d’hormones, la temperatura del cos o la quantitat d’orina. 


        
        Què en diu la ciència del nostre ritme circadiari?  


        

        La base científica dels ritmes circadiaris es fonamenta en la biologia molecular i la genètica, i explora com els éssers vius regulen els seus cicles interns d’aproximadament 24 hores per estar en sintonia amb els cicles del planeta. Tot seguit es detallen alguns dels components i processos clau que configuren la ciència dels ritmes circadiaris: 


        

        Gens rellotge 


        L’acoblament dels nostres ritmes biològics amb les fases del dia el controlen uns gens específics, els anomenats gens rellotge o circadiaris. Aquests gens produeixen i codifiquen unes proteïnes essencials mitjançant un procés en mode bucle, on de manera successiva aquestes proteïnes s’activen o s’inhibeixen. 


        

        Nucli supraquiasmàtic  


        Està ubicat a l’hipotàlem, just a sobre del punt on els nervis òptics es creuen, i actua com el «rellotge mestre» en els mamífers. Aquest rellotge coordina els rellotges perifèrics a tot el cos i ajusta el cicle son-vigília als senyals de llum ambiental. 
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        Senyalització de llum La llum és un sincronitzador extern crucial per als ritmes circadiaris. Els fotoreceptors de la retina detecten la llum i envien senyals al nucli supraquiasmàtic que, en resposta a la llum, ajusta els cicles de producció de proteïnes involucrades per alinear el rellotge biològic intern amb l’entorn. 


        

        Hormones La melatonina, coneguda com l’«hormona de la foscor» (o del son, en el nostre cas), la produeix la glàndula pineal, un òrgan del cervell, en resposta a la falta de llum, i indica al cos que ja és hora d’anar a dormir. Durant el dia, la llum inhibeix la producció de melatonina, ajudant el cos a mantenir-se alerta. Una altra hormona que juga un paper molt important en el cicle son-vigília és el cortisol, la producció del qual segueix el ritme circadiari. 


        

        Investigació i aplicacions 


        La ciència dels ritmes circadiaris és un camp interdisciplinari que inclou genètica, biologia molecular, neurociència i medicina. La seva comprensió i aplicació és fonamental per millorar la nostra salut i benestar. 


        Els estudis sobre ritmes circadiaris no només ajuden a entendre més bé com funcionen els nostres cossos, sinó també a desenvolupar tractaments que puguin mitigar els efectes del desajust circadiari. Per exemple, s’estan explorant teràpies de llum i cronoteràpies com a mètodes per reajustar els rellotges interns d’algunes persones. 


        
        Com sap el nostre rellotge intern quina hora és? 


        

        El ritme circadiari el regula i coordina un «rellotge central» (master clock) allotjat al nostre cervell. Tanmateix, hi ha altres rellotges repartits per tot el nostre organisme anomenats oscilladors perifèrics. Aquests rellotges funcionen de manera autònoma, però per mantenir el ritme necessiten estar en contacte amb el rellotge central. Alguns d’aquests rellotges perifèrics són les cèl·lules del fetge, del pàncrees, els músculs, la retina, el cor, etc. 


        El rellotge central està influenciat pel cicle llum/foscor exterior, i respon a estímuls lumínics, concretament a la llum blava. Així doncs, l’espectre de llum solar, de blau brillant a l’albada a ataronjat al capvespre, ajuda a fer que aquest rellotge pugui sincronitzar les funcions executives de cada persona, ajustant-se al moment del dia en què es troba. 


        Els rellotges perifèrics, en canvi, responen al sistema nerviós autònom, la temperatura corporal, les hormones i els cicles de menjar/dejú. La conjunció dels diversos inputs rebuts ens permet regular l’activitat circadiària i, per tant, el nostre rellotge biològic. 


        El cicle de llum i foscor és el principal estímul del nostre entorn que regula el ritme circadiari, però no és l’únic. Existeixen factors ambientals sincronitzadors, anomenats zeitgeber (senyals sincronitzadors), que són factors externs encarregats de regular el nostre rellotge biològic, com el menjar, l’exercici, els contactes socials o les variacions en la temperatura ambiental. Tots influeixen en el ritme circadiari i en la qualitat del son. 


        
        

          Rellotge central: anomenat nucli supraquiasmàtic, que regula i coordina el ritme circadiari. 


          

          Rellotges perifèrics: òrgans del cos que a través d’estímuls informen al rellotge central de l’hora que és. 


          

          Factors zeitgeber: dadors de temps, factors ambientals sincronitzadors. 

        


        

        Així mateix, disposem de recursos propis per assegurar la sincronització de tots els òrgans, i el principal és la melatonina. És una hormona endògena, alliberada a la glàndula pineal del cervell, i la seva secreció està regulada pel nucli supraquiasmàtic, que com ja hem vist és el nostre rellotge central. La melatonina és la responsable d’anunciar l’arribada de la nit i de la necessitat de preparar el nostre cos per entrar en la fase del son. Entenem que la presència de la melatonina al corrent sanguini és equivalent a promoure el son. Tan aviat com el nostre cos deixi d’alliberar l’hormona melatonina (degut a la llum que entra pel nervi òptic) i disminueixi a la sang, l’organisme començarà a preparar-se per a la vigília i el despertar. 
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        Funcions biològiques durant les 24 hores 


        

        Hem vist que la melatonina i altres hormones com el cortisol repeteixen un patró de 24 hores, seguint un ritme circadiari. En el cas de la melatonina, la seva secreció comença a augmentar pels volts de les nou del vespre, assoleix al seu punt màxim a mitja nit i disminueix a primera hora del matí. D’altra banda, els nivells de cortisol són més alts a primera hora del matí. La temperatura corporal també segueix un ritme circadiari, de manera que és més elevada a la tarda i disminueix durant la nit. 


        

        La llum en el nostre son 


        Despertar-se i rebre llum quan comença el dia és beneficiós per activar-se i per regular més tard la qualitat del son. Tanmateix, la llum de les pantalles, blau i brillant, altera la llum càlida i tènue del capvespre i no ens convé. Per això és tan important rebre la llum necessària durant el dia, especialment al matí, com preservar la foscor durant la nit, almenys dues hores abans d’anar a dormir. 
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        La qualitat del son dependrà directament de com estigui sincronitzat el nostre rellotge amb el cicle de llum i foscor, així com dels matisos de color, intensitat i moment de l’exposició a la llum. 


        
        
          
            	

              Foscor (nit) 

            
            	

              Llum (matí) 

            
          

          
            	

              Baixa la temperatura corporal. 


              Augmenta la secreció de melatonina. 


              S’inhibeix la secreció de cortisol. 


              = relaxació. 

            
            	

              S’inhibeix la síntesi de la melatonina. 


              Augmenta la secreció de cortisol. 


              = despertar. 

            
          

        


        
        

          Principals factors que influeixen en el son 


          Saps per què recomanen evitar les pantalles abans d’anar a dormir? 


          La tecnologia ens ha facilitat la vida, però l’omnipresència de les pantalles en el nostre dia a dia és un factor que influeix negativament en la qualitat del son. Hi ha estudis que demostren que l’exposició a la llum de les pantalles en horari nocturn pot endarrerir més d’una hora l’arribada del son nocturn. 


          Els fotoreceptors de la retina (que informen al cervell sobre la llum/foscor) contenen una substància química anomenada melanopsina, que és sensible a la llum blava. 


          Les pantalles dels dispositius electrònics —telèfons mòbils, tauletes tàctils o ordinadors— emeten llum blava, per això exposar-s’hi durant la nit confon el cervell, fent-li creure que és més d’hora del que realment és i provocant un endarreriment de la fase. Si s’activa la melanopsina, inhibirem la síntesi de melatonina, l’hormona del son, durant tota l’estona que duri l’exposició a les pantalles, provocant desajustos en el seu patró de secreció. Per aquest motiu, és important evitar les pantalles dues hores abans d’anar a dormir. 

        


        
        Precursors del son 


        

        Tal com hem vist a les pàgines interiors, la melatonina és una hormona que regula els nostres cicles de son i vigília, però no només això. La seva producció i alliberament en el nostre organisme es produeix preferentment en la foscor i disminueix amb l’edat, i té moltes altres funcions importants per a la salut, tal com veurem tot seguit. 


        

        Com funciona la melatonina en el nostre cos  


        Quan el sistema ocular comunica al cervell que s’està fent fosc, la glàndula pineal comença a produir melatonina. Hi ha un pic màxim de la seva concentració a la sang entre les dues i
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        De quines altres maneres se sintetitza la melatonina? El triptòfan 
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        Cronotip: quin és el de cadascú? 
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        Higiene del son 
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