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Importéncia do Sono

O sono é uma atividade que € indispensavel para o bom funcionamento do
corpo, sendo que o ato de dormir € considerado essencial para realizarmos
funcdes do nosso dia a dia e muito importante para a manutencdo da nossa
energia.
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Sono e Alimentacéo

Um consumo elevado de gordura estd associado a distirbios do sono. z
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Estudos revelam que individuos que se deitam tarde apresentam um
consumo superior de hidratos de carbono, gordura e proteina durante a
noite.

O aminoacido triptofano tem influéncia direta no cérebro, sendo que é também

transformado em melatonina e serotonina.
Melhoria na qualidade do sono e na
regulacao do ritmo circadiano (ritmo em
que o corpo realiza as suas funcoes ao
longo de 1 dia).
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O triptofano, um componente presente em alguns alimentos, desempenha um
papel importante no corpo humano, nomeadamente ao nivel da regulacao do
sono.

Alguns alimentos ricos em triptofano sdo os derivados do leite, peixes como
atum e salmao, amendoim e castanhas.

Estas duas substancias tém um papel relevante nesta tematica ja que a
serotonina controla o nosso humor, enquanto a melatonina regula o nosso
sono.

Assim, a ingestdo dos seguintes alimentos, que possuem altas concentraces
de serotonina e melatonina, estdo associados a melhorias da qualidade do

sono.

CEREJA ABACATE ABACAXL

Tanto o etanol (bebidas alcoélicas)
guanto o café podem interferir na

— - qualidade do sono!
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NOZES CASTANHAS

SOJAE
DERIVADOS

A escolha dos alimentos certos e a
manutencgéo de uma dieta equilibrada pode
contribuir  significativamente para uma
melhor qualidade do sono e,
consequentemente, para um melhor estado
de saude.
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