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Dica

Alguns alimentos, por serem estimu-
lantes, também podem “tirar o sono”
se consumidos algum tempo antes de
dormir. Estes alimentos sdo o café,
chd mate, chd preto, bebidas energéti-
cas, pimenta, gengibre e chocolate.

Coma bem e durma melhor

[nfluencia da alimentaca

Diversos estudos tém buscado compreender a relacdo entre alimentos e o sono

noite de sono € capaz
de revigorar a alma, deixar-
nos mais bem dispostos e até
mesmo prevenir alguns tipos
de doengas. Dai a essenciali-
dade de uma boa noite de so-
no para uma vida saudével.
Mas vocé sabia que a alimen-
tagao pode influenciar na
qualidade do sono? E que a
qualidade do sono depende
do gue comemos durante o
dia?

Dormir modula algumas fun-
¢fies em nosso organismo,
dentre elas a neuroenddcrina
e 0 metabolismo da glicose,
fungoes importantes para
que mantenhamos o organis-
mo operando em perfeitas
condicoes.

Mudangas no periodo do so-
no resultam em alteragoes
metabolicas e endéerinas, in-
cluindo a diminuicao da tole-
rancia a glicose e sensibilida-
de & insulina, hormanios es-
tes que promovem a sacieda-
de ¢ a fome e consequente po-
dem induzir o aumento do
apetite.

A quantidade de sono que
uma pessoa necessita varia
de acordo com o individuo e
ird depender de virios fato-
res, principalmente a idade.
A maior parte das pessoas
adultas precisa de cerca de se-
te & oito horas de sono por
dia. Porém, nao basta dormir,
¢ a qualidade deste descanso
que importa.

Como se trata de um assun-
to bastante intrigante, diver-
sos estudos tem buscado com-
preender a relacdo entre a ali-
mentacao e o sono. Um estu-
do publicade em 2013 de-
monstrou que os individuos
que apresentam uma dieta
nutricionalmente equilibrada
¢ variada sdo mais propensos
a dormir oito horas por dia,
enquanto os individuos que
apresentam dieta inadequada
tendem a dormir menos.

do € de hoje que ouvi-
mos falar que uma boa

IRREGULARES
Evidéncias também apontam
que individuos que dormem
MeNnos estao mais propensos
a padroes alimentares irregu-
lares e em geral consumem
alimentos mais caldricos,
principalmente derivados de
gorduras elou carboidratos
refinados, enquanto o consu-
mo de legumes e frutas é re-
duzido. A ingestao de alimen-
tos do tipo fast-food também
& mais frequente neste grupo.
Qutro estudo também de-
monstrou que existe uma rela-
¢ao entre a restrigdo do sono
¢ o aumento do consumo ali-

baixa i
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mentar. Notou-se que em in-
dividuos que dormem poucas
horas o apetite ¢ maior, Nes-
te estudo, os pesquisadores
observaram que a at ade
dos neuronios relacionados
aos hormonios do apetite é
maior apos a restrigao do so-
N0 M COMPAracio com o s
no habitual.

Além disso, houve maior ati-
vidade em dreas cerebrais as-
sociadas a recompensa ali-
mentar, aumentando assim a
consciéncia da gratificagao
pelo consumo alimentar, Isso
significa que, com a redugio
do periodo de sono, algumas
regides do cérebro ligadas a
motivacdo e desejo por ali-
mentos sao afetadas, levando
0 individuo a comer cada vez
mais.

Pesquisas realizadas em dife-
rentes regioes do mundo ava-
liaram a associacdo entre o
sono e obesidade tanto em

adultos como em criancas e a
maior parte dos estudos en-
confraram uma associagiao
significativa entre o sono cur
to (menos de 6 hora i
te) e aumento de 1
sidade. Parece haver uma pro-
babilidade de 6% de desenvol-
vimento de obesidade nos in-
dividuos que dormem menos
de sete horas por noite.

TIPOS

Mas e que tipos de alimentos
podem melhorar o sono e
quais podem aferar negativa-
mente? Lvidéncias sugerem
que o alto consumo de ali-
mentos ricos em gorduras es-
td associado ao aumento da
sonoléncia diumna. Além dis-
s0, baixa ingestao de protei-
nas (ou seja, menos de 16%
do valor caldrico total da ali-
mentagdo didria) como car-
nes, leite e derivados e ovos,
estd associada com maior difi-

nos pdes, provoca dificuldade em manter o sono

culdade em iniciar o sono e
pior qualidade do sono.

Ja a alta ingestao de protei-
nas (ou seja, valores superio
res a 19% do valor caldrico to-
tal da dieta) estd associada
com diliculdade em manter o
sono. udos também reve-
lam que a baixa ingestdo de
carboidratos (menos de 50%
do valor calarico total) esta
relacionada com dificuldade
em manter o sono, Os alimen-
tos que contém carboidratos
sd0 0s paes e cereais, batata,
biscoitos, frutas, etc.

De acordo com algumas pes-
quisas, a cereja ¢ uma fruta
que promove melhor qualida-
de do sono, ndo necessaria-
mente consumida antes de
dormir, mas em sucos natu-
rais duas vezes ao dia. Po-
rém, ainda nao se pode afir-
mar com cerleza se a cereja
promove esses beneficios,
mais estudos ainda sao neces-

sdrios

Sabe-se também que defi-
ciencias de vitaminas do com-
plexo B e minerais podem
perturbar o sono, pois a falta
destes nutrientes reduz a se-
cregao de melatonina, um
hormonio secretado a noite,
que influencia a regulacdo do
SONO,

ESTIMULANTES

E importante lembrar que al-
guns alimentos, por serem es-
timulantes, também podem
“lirar o sono” se consumidos
algum tempo antes de dor-
mir. Estes alimentos sio, por
exemplo, o café, chda mate,
cha preto, bebidas energéti-

m, € preci
so cautela no consumo des-
tes alimentos, principalmen
le no caso de pessoas que
apresentam dificuldades pa
ra dormir,

Assim, o que podemos con-
cluir ¢ que dormir ¢ um pro-
€esso que restaura o cérebro,
importante para a satde fisi-
ca e mental, porém na socie-
dade agitada em que vivemos
tem ocorrido a diminuigao
da duracio do sono, algo bas-
tante preocupante e que po-
de causar impactos negativos
na satide em geral.

Portanto, devemos ficar
atentos pard proporcionar-
mos 4 NGs Mesmos um sono
duradouro e revigorante ¢ pa-
ra isso € preciso alimentar-se
de maneira sauddvel. Da mes-
ma forma, a alimentagio
ocorrerd de maneira mais
saudavel se livermos uma
boa noite de sono, é como
um ciclo que precisamos
manter.

Um forte abrago a todos, ¢
até o nasso prn’,\'fmrz encontro.
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de desenvolvimento de obesidade
nos individuos que dormem
menos de sete horas por noite




