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A insbnia é um transtorno com diagnéstico especifico, € a demora em
iniciar o sono ou em se manter dormindo durante o periodo de repouso.

Pode ser um quadro passageiro, desencadeado por situagdes
emocionais ou fatores externos, ou mais duradouro, envolvendo outros
fatores da rotina diaria.

Segundo a Associacao Brasileira do Sono (ABS), cerca de 73 milhdes de
brasileiros sofrem de insénia.

A ins6nia é um problema de saude que pode ser influenciada pela
alimentacdo, ja que existem alguns alimentos que sdo estimulantes e que
favorecem esta condicao.

« Incluir na dieta diaria alimentos adequados, evitando os
estimulantes no final da tarde e durante a noite;

DICAS PARA o Evitar jantar muito perto da hora de dormir;

ATUDAR A » Manter horarios regulares tanto em relacao as refeicdes
twr ' ‘_ como também na hora de deitar e acordar;
INS IA » Antes de dormir, beber um cha quente com propriedades

que ajudam a acalmar (magd, camomila, erva-doce).

» Cafeina - presente no café, nos chas pretos e energéticos,
aumenta o estado de alerta do sistema nervoso central. Ela
bloqueia a adenosina, substancia responsavel pelo estado de
sonoléncia. Ndo deve ser consumida apés as 14h;

» Acucar - doces, chocolates e refrigerantes aumentam os niveis wlcts
de glicemia e a liberagdo de insulina, que deixa o organismo em DO SONO
estado de alerta;

« Alcool - Apesar de ter efeito sonolento por potencializar a
producdo de gaba, que é relaxante, o sono promovido pela
ingestao de bebidas alcodlicas é superficial e ndo tem efeito
reparador;

» Frituras e carnes - A gordura presente nesses alimentos dificulta o esvaziamento gastrico e aumenta o
cortisol, além de diminuir a produgao de leptina e aumentar a grelina, hormdnios relacionados,
respectivamente, a saciedade e ao aumento do apetite;

 Alimentos muito salgados - O excesso de sédio costuma aumentar a sede e seu consumo nao é
indicado antes de dormir por estimular a ingestdo de agua, que prejudica o sono conforme a pessoa
levanta durante a noite para ir ao banheiro;

o Chocolate - Embora possa oferecer beneficios, como em suas versdes mais amargas ou com maior
porcentagem de cacau, o chocolate também é capaz de atrapalhar o sono. Dependendo do tipo, ele
pode conter grandes quantidades de cafeina em sua composicao;

» Massas - Alimentos como graos, massas, paes e batata sao ricos em carboidratos, que sédo queimados
rapidamente pelo organismo e convertidos em energia. Essa energia acaba mantendo a pessoa
acordada. Por isso, o consumo desses tipos de alimentos antes de dormir é contraindicado;

e Molho de tomate - Embora seja rico em vitamina C, ferro, licopeno e antioxidantes que diminuem o
risco de ataque cardiaco e cancer, o molho de tomate pode deixar a digestdo mais lenta e causar azia.
A recomendacdo é evitar o consumo até trés horas antes de dormir.

« Alimentos ricos em triptofano, que favorece a produgao de
melatonina (horménio regulador do sono) e atua na producéo
de serotonina, que auxilia na diminui¢do da ansiedade: leite,

PARA TER UM aveia, mel, queijo branco, tomate, kiwi e améndoas;

SONO « Alimentos ricos em magnésio, que pode ajudar na melhora do
rm‘o‘“ sono E)or diminuir os niveis de cc?r’.clsol (cor)heado como
horménio do estresse). O magnésio também pode aumentar a
gaba, neurotransmissor que promove o relaxamento inibindo o
funcionamento do sistema nervoso: alho, banana, salmao,
feijao e espinafre;
« Alimentos ricos em 6mega-3, uma gordura saudavel que atua na reducéo da inflamacao cerebral, o que
é importante para que o cérebro possa adormecer com naturalidade: sardinha, atum, nozes e sementes
de linhaca e chia;

« Alimentos ricos em calcio, € um mineral essencial para garantir a producédo de serotonina: iogurte
natural e leite, especialmente antes de deitar. Uma dica é beber 1 copo de leite quente antes de dormir.
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