Alimentos que no debes ingerir por la noche si quieres
conciliar el suefio
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La relacion entre la alimentacion y la calidad del suefio es fundamental para mantener un
descanso reparador y revitalizante. La eleccion de los alimentos que consumimos antes de ir a la
cama puede tener un impacto significativo en la facilidad para conciliar el suefio y en la calidad de
nuestro descanso nocturno.

Existen ciertos alimentos que, debido a sus propiedades, pueden dificultar el proceso natural de
conciliacion del suefio. Evitar ciertos tipos de alimentos en las horas previas al descanso puede
ser una estrategia clave para asegurar una noche tranquila y reparadora.

A continuacion, exploraremos diez tipos de alimentos que, por sus caracteristicas, podrian
interferir con la calidad del suefio si se consumen cerca de la hora de acostarse. Entender como
ciertos alimentos pueden afectar el cuerpo y la mente puede ser esencial para promover un suefo
mas profundo y reparador.

1.

Cafeina: Bebidas como café, té negro, refrescos con cola o chocolate contienen cafeina,
gue puede interferir con el suefio.

2. . . - - - - - -
Alcohol: Aunque el alcohol puede inducir el suefio inicialmente, puede interrumpir el ciclo
de suefo y provocar despertares frecuentes.

3. - - . . -

Comidas Picantes: Alimentos condimentados pueden causar acidez estomacal y malestar,
lo que dificulta conciliar el suefio.

4. - - . -

Comidas Pesadas: Grandes cantidades de comida antes de dormir pueden causar
malestar estomacal y dificultar la digestion, interfiriendo con el suefio.

5. - . - -

Alimentos con Alto Contenido de Grasas: Comidas grasosas Yy frituras pueden aumentar
el riesgo de acidez estomacal y reflujo acido.

6. _

Alimentos Energéticos o Altos en Azucar: Dulces, postres altos en azucar y snacks
energéticos pueden elevar el nivel de azucar en sangre, lo que dificulta relajarse para dormir.

7.

Carne Roja: Alimentos ricos en proteinas, especialmente carne roja, pueden ser dificiles de
digerir y prolongar la sensacién de estar alerta.



Queso Afejo o Muy Graso: Quesos fuertes o grasos pueden contener tiraminas, que
podrian desencadenar la liberacion de norepinefrina, un estimulante cerebral.

Alimentos con Mucha Fibra: Alimentos ricos en fibra, como legumbres o broécoli, pueden
causar gases y malestar digestivo.

10.
Bebidas con Gas: Bebidas gaseosas o con burbujas pueden causar hinchazén estomacal y

malestar, lo que interfiere con el sueiio.

Optar por comidas ligeras, equilibradas y faciles de digerir antes de acostarte puede mejorar la
calidad de tu suefio. Evitar estas comidas antes de dormir puede ayudar a evitar problemas
digestivos o interrupciones en el ciclo del suefio.
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