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Todos tenemos claro que dormir bien es esencial para nuestra salud. Si
descansamos adecuadamente nos encontramos mejor, tenemos mas energia y nos
sentimos mas animados. Para conseguirlo tenemos un poderoso aliado en los
alimentos. Saber elegirlos puede ser la clave para conciliar mejor el suefio. Aqui
tienes unos cuantos muy recomendables.

e Avena y otros cereales como el arroz, el trigo o el maiz. Son alimentos que potencian la
produccién de melatonina, la sustancia que nuestro cuerpo produce de forma natural para
favorecer el suefio regulando el ritmo cardiaco.

e Pescado azul. Su alto contenido en acidos ricos en Omega 3 ayuda a disminuir los sintomas de la
ansiedad y trastorno del suefio.
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e Nueces, almendras y otras oleaginosas. Son ricas en vitamina B, que es necesaria para evitar
alteraciones del sistema nervioso.

e Cerezas, que son ricas en melatonina al igual que los cereales.

e Bananas. Una gran ayuda para conciliar el suefio, gracias a que estimulan la melatonina y
serotonina y, ademds, aportan magnesio y potasio que sirven al organismo como relajantes
musculares y nerviosos, ideales para conciliar un suefio reparador.

Y por el contrario, esta claro qué alimentos debes evitar si no quieres pasarte la
noche dando vueltas sobre las sabanas: fritos, comidas grasas, bebidas con cafeina
(no solo café, sino también té y refrescos de cola). Y si no puedes evitar darte el
banquete, que sea al menos tres horas antes de irte a dormir.
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