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Descanso

Alimentacao e 0 sono

Pessoas com dieta equilibrada e saudavel possuem uma melhor qualidade de sono

ma boa noite de sono é muito im-

portante e essencial para que pos-

samos realizar nossas tarefas dia-
rias, além de favorecer uma maior dis-
posi¢ao e poder contribuir na preven-
¢do de diversas doengas. No entanto, a
falta de sono pode ser perigosa para a
nossa satide, limitando certas ativida-
des. Muitos sao os fatores que influen-
ciam a qualidade do nosso sono, mas
saiba que a alimentagao pode ser consi-
derada um dos principais fatores.

O sono ¢ dado pela transformagao do
dia pela noite, sendo que esta mudanga
ocasiona a secre¢ao da melatonina, um
sedativo natural que nos faz sentirmos
o sono. Este é um periodo dindmico
que envolve diferentes atividades cere-
brais, passando por estagios de vigilia
até o sono profundo durante a noite, os
quais sao estagios importantes para a
memoria e, principalmente, na manu-
tengio adequada do organismo. E du-
rante o sono que ocorre a modulagao
de fungdes neuroenddcrinas e metabo-
lismo da glicose. Porém, mudangas oca-
sionadas durante o sono podem sofrer
alteragoes metabdlicas, o que pode le-
var a diminuigéo da tolerancia a glicose
e sensibilidade a insulina, sendo estes
os horménios responséveis por promo-
ver o aumento do apetite, podendo le-

var a obe- sidade. No entanto, o pe-
riodo de sono pode ser dife-
rente para cada indivi-
duo, variando con-

forme
res,

alguns fato-
principal-
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mente com a idade. Pessoas adultas
sauddveis, por exemplo, podem pre-
cisar de 7 a 8 horas didrias de so-
no para ter um sono de qualida-
de, o que é diferente para uma
crianga, adolescente ou idoso.
Alimentos como fast food, gor-
duras, doces, dlcool e o cigarro
sao alguns dos fatores relaciona-
dos ao aparecimento da insénia e
outras desordens, além disso, os ali-
mentos que possuem cafefnas, como
o chd mate, cha preto, energéticos e
café sao considerados estimulantes e
nao ¢ recomendado seu consumo
antes de dormir. Deficiéncias em vi-
taminas do complexo B, minerais e
do triptofano, um aminodacido ad-
quirido na dieta, também podem
contribuir para a perda do sono,
pois a falta destes nutrientes con-
tribui na redugdo da secre¢ao de
melatonina, o horménio responsa-
vel pela regulagio do sono.
Ainsonia € um dos distirbios de so-
no que afetam milhares de pessoas e
pode ser caracterizada pelo sono insufi-
ciente ou de baixa qualidade, o que pro-
picia diversas consequéncias na satide
fisica, além da obesidade e hipertensao,
distirbios mentais como déficit de
atencao, depressao e ansiedade. Ape-
sar de ser considerado um distuir-
bio comum e com tratamentos,
esses tratamentos geralmente
ocasionam reagoes indesejaveis
no organismo, como também
podem causar dependéncias.
Estudos evidenciam que as
pessoas com uma dieta equilibra-
da e sauddvel possuem uma me-
lhor qualidade de sono, visto que
estas conseguem dormir em torno
de 8 horas didrias, ao contrdrio das pes-
soas que consomem alimentos mais ca-
I6ricos, com elevados teores de gordu-
ras e carboidratos, os quais favore-
cem a tendéncia em dormir um
menor periodo. Além disso, ou-
tros estudos também mostra-
ram que pessoas que dor-
mem menos que 6 horas
didrias estao associados,
principalmente, com
individuos propen-
sos a obesidade,
pois a falta de so-
no como dito
anteriormen-
te pode
ocasio-
nar
um

Alimen-
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aparecimento da insénia -
distuirbio de sono afeta milhares de
pessoa e é caracterizado pelo sono
insuficiente ou de baixa qualidade

maior apetite.

Uma alimentacao saudével pode pro-
porcionar uma melhor qualidade de vi-
da e muitos estudos enfatizam que al-
guns alimentos podem atuar como seda-
tivos naturais. Uma pesquisa mostrou
que o consumo de kiwi pode melhorar
a qualidade do sono em pessoas com
desordens no sono. Neste estudo, os in-
dividuos consumiram todos os dias, du-
rante 4 semanas, dois kiwis uma hora
antes de dormir. Os resultados obtidos
mostraram a melhora do sono tanto no
aparecimento como na duragao e efi-
ciéncia entre as pessoas que possuiam
esses distiirbios. Isso pode ser explicado
pela significativa agao antioxidante do
kiwi dada pela composicao rica em vita-
mina C, antocianinas, flavonoides e ca-
rotenoides, pois pessoas portadoras do
distiirbio do sono apresentam niveis ele-
vados de estresse oxidativo. Além disso,
o kiwi apresenta concentragoes eleva-
das de serotonina, a qual é o produto fi-
nal do metabolismo do L- triptofano e
sua falta pode levar ao aparecimento
dos sintomas da insonia.

Outros alimentos sao investigados
quanto a relacao das propriedades tera-
péuticas sobre a insonia, como o consu-
mo de uma variedade de cerejas, o que
pode demonstrar que esse consumo es-
td relacionado com uma melhor quali-
dade de sono contribuindo na preven-
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c¢ao das
desordens
do sono com o avango da idade, pois as
cerejas apresentaram elevados niveis de
melatonina, serotonina e triptofano.

Esses estudos podem nos mostrar a
necessidade de uma dieta equilibrada
e consumo de alimentos saudaveis co-
mo as frutas, as quais podem trazer di-
versos beneficios com o seu consumo,
principalmente na hora de dormir. O
tratamento das desordens dos sonos re-
quer cuidados: evite o consumo de ali-
mentos altamente caléricos, alimentos
energéticos. Faga exercicios fisicos an-
tes de dormir e prefira o consumo de
alimentos mais leves, como frutas e lan-
ches naturais. Como sabemos, o sono
é muito importante para a satde fisica,
mental e para a manuten¢ao adequada
do organismo. Para isso, pratique um
estilo de vida sauddvel, alimente-se
bem para ter uma melhor qualidade
do sono, evitando consequéncias para
0 organismo.
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