Consejos practicos

./ Respetar horarios de sueio segtn edad.
Q/ Cenar liviano.

./ Comer al menos 2 horas antes de dormir.
‘ Evitar estimulantes en la noche.

'/ Mantener rutinas regulares.

Dormir bien y mantener una alimentacion adecuada
son habitos relacionados y que en conjunto permite
mejorar la salud metabdlica, el bienestar general y la
calidad de vida.

Comienza tu cambio:

Hora objetivo en que me acostaré:

Q Alimentacion

y sueno

Habitos claves para cuidar tu salud

Horas de suefo que tendré:

Rutina para ir a dormir:

Autoras:
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cPor qué es importante dormir bien?

Dormir adecuadamente no solo permite descansar, sino que es fundamental
para el correcto funcionamiento del organismo.

Un descanso insuficiente o
de mala calidad puede:

e Disminuir la capacidad de respuesta
del sistema inmune

Afectar la concentracién y la memoria
Favorecer el sobrepeso u obesidad
Incrementar el estrés y el cansancio

Aumentar el riesgo de enfermedades
cardiovasculares

cCuantas horas debemos dormir?

Las necesidades de sueno varian segun la etapa de vida:

7

s

Nifos pequenos: Q Adultos:
10-14 horas 7-9 horas

Nifos y adolescentes: Q Adultos mayores:
8-12 horas i>of(| 78 horas

Dormir menos o mas de lo necesario puede afectar la salud.

Habitos que ayudan a dormir mejor

Pequefios cambios en la rutina pueden mejorar la calidad del suefio:

Mantener horarios
regulares para
acostarse y levantarse

Realizar actividad
fisica de forma
habitual

Favorecer un ambiente
adecuado para dormir:

+ Dormitorio tranquilo

* Poca luz

« Temperatura agradable
+ Evitar ruidos

Alimentacion y sueino

Las comidas abundantes, muy
condimentadas o picantes durante
la noche pueden generar malestar
digestivo y dificultar el inicio del
suefio. Ademas, recomendamos
evitar consumir los siguientes
alimentos antes de dormir:

Sueio y regulaci
del peso

Dormir poco altera hormonas
relacionadas con el apetito:

® Aumenta la hormona del hambre

e Disminuye la hormona de la
saciedad

X Café, té y bebidas energéticas

X Alcohol

Exceso de liquidos justo
antes de dormir

X Comidas abundantes

Preparaciones altas en
grasas o picantes

Esto puede generar:

Mayor ingesta de alimentos

Preferencia por alimentos
de alta densidad caldrica

Menor nivel de actividad
fisica




