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Alimentos amigos do sono ou da insonia? Aprenda a comer bem

para dormir melhor
DIETA

Infomoney

Lembro da minha avé dizer: “ndo durma de barriga chela para ndo ter pesadelo”. Intuitivamente ela estava
certa. Ir paraa camalogo depois de comer pode interferir no sono. 1sso porque no momento em que
comecamos a dormir, o organismo diminui o ritmo: temperatura, frequéncia cardiaca, pressao arterial caem.

Se deitamos logo apds uma refei ¢éo, sobretudo se elafor farta, cal 6rica ou muito gordurosa, esse
relaxamento é quebrado — vocé descansou, mas o corpo ainda esta trabalhando na digestéo e absorcdo de
nutrientes.

Jgum de duas horas

Um estudo apresentado no congresso da Sociedade Europeia de Cardiologia detalhou a associagéo entre a
hora do jantar e os efeitos no organismo. A pesqguisa constatou que ingerir alimentos tarde da noite provoca
um impacto significativo na pressao arterial. O trabalho, conduzido com voluntérios hipertensos, constatou
que a alimentacdo dentro de duas horas antes de dormir mantém a pressdo elevada. Em um prazo acima de
duas horas, ndo ha esse efeito. A explicagéo é que o ato de comer libera hormoénios que estressam o
organismo, quando ele deveria estar comecando arelaxar.

Amigos do sono

Minha av6 também dizia “tome um leitinho antes de deitar para dormir bem”’. Estava certa, mais umavez.
Essa é uma area da ciéncia ainda em desenvolvimento, mas estudos indicam que a dieta pode ajudar e muito
nainduc&o do sono, sobretudo com os alimentos ricos em um aminoacido chamado de L-triptofano. No
organismo, esse aminoécido tem a fungdo de participar da sintese da serotonina, um dos horménios
responsavels por regular o humor e o sono. NGs ndo produzimos esse aminoécido. Ele é adquirido justamente
peladieta.

Além do leite, outros alimentos ricos em L-triptofano sdo:

? Améndoas

? Arroz integral

? Banana

? Chocolate amargo
? Gréo-de-bico
?Mel

?Nozes



?0vo

? Peixe

? Queijo

? Semente de abdbora
? Tamara

I nimigos do sono

Um inimigo n° 1 do sono € a cafeina. Nao tome nada com cafeina ao menos 5 horas antes de ir dormir. Vale
mesmo se vocé acha que ndo se afeta. Nao esta convencido? Tome ciéncia:

Ao entrar no organismo, a cafeina se liga a moléculas com uma estrutura parecida com a dela, as adenosinas.
Em outras palavras, €las se encaixam nas mesmas fechaduras do cérebro. Acontece que a cafeina bloqueiaa
adenosina, que deixa de cumprir uma funcdo importante, que é sinalizar que o corpo esta ficando cansado. A
ligacdo da cafeina com a adenosina ocorre por que ambas possuem estruturas bastante similares.

E bom ficar esperto para alimentos e bebidas que estimulam o corpo. N&o significa que, se provar um deles,
tudo esta perdido. Mas evite 0s exageros e combinacdes erradas. Atente para estes:

? Canela

? Cha mate, preto ou verde
? Energéticos

?2Gengibre

? Guaranaem po

?? Pimenta

Dieta mediterranea

No fim das contas, ndo existe um ingrediente milagroso para um sono perfeito: o que conta € um conjunto de
boas escolhas. VVou terminar citando um estudo recente publicado no Nutrition Journal. Ele mostrou que a
dieta Mediterranea— aquelarica em frutas, legumes, peixes e azeite, e paupérrima em ultraprocessados —
ajudaareduzir o risco de insbnia. Parte do efeito pode estar nos alimentos ricos em 6mega-3, que gjudam a
diminuir a ansiedade.



