Las nueces y la calidad del suefio

INCLUIR DIARIAMENTE NUECES EN LA
ALIMENTACION PODRIA AYUDAR A

MEJORAR EL SUENO

“Las investigaciones indican que la calidad del suefio se prepara durante el dia. En esta preparacion,
uno de los pilares mas importantes es una buena alimentacion, basada en el patrén mediterraneo,
donde la nueces pueden tener un papel protagonista como alimentos que pueden ayudar a tener un

sueiio de mayor calidad.”
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3QUE ES EL ESTUDIO EAT WALNUTS AND SLEEP
BETTER?

Es un estudio clinico realizado en adultos jovenes espafioles, entre
septiembre de 2020 y marzo de 2023, donde se estd investigando si el
consumo diario de nueces, en el marco de un patron de dieta
Mediterrénea, puede ser una buena estrategia para mejorar la calidad del
suefio.

ANTECEDENTES

El suefio y la alimentacion son dos pilares claves de nuestra salud y
actualmente sabemos que se influyen entre si (Zuraikat et al, 2021).
Asi, después de una noche de dormir poco o de dormir mal tendemos
a comer mds o a elegir alimentos de poco interés nutricional,
generalmente ricos en azlcares y grasas poco saludables. Pero
también sabemos que la calidad de nuestra dieta y/o el consumo de
determinados alimentos puede mejorar nuestro suefio.

Como ejemplo, citaremos un estudio realizado por nuestro equipo de
investigacion (Zerén-Rugerio et al., 2022) que demostré que una
mayor adherencia a un patrén de dieta mediterrdneo se relacionaba
con una mejor calidad de suefio en una poblacién de mas de 900
jovenes espafioles.

Entre los alimentos que se asociaron de forma més positiva con la
calidad de suefio, estuvieron las nueces. Las nueces podrian mejorar
el suefio dado que contienen melatonina que es una hormona
reguladora del suefio (Meng et al, 2017). Ademés, las nueces podrian
incrementar la sintesis endégena de melatonina ya que son fuente de
triptéfano, el cual es precursor de serotonina y de melatonina
(Peuhkuri et al, 2012; Zuraikat et al, 2021). No obstante, hasta la fechs,
no existia ningun estudio clinico que aportara evidencia cientifica
sobre el potencial papel de las nueces en la calidad del suefio.
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OBJETIVO DEL ESTUDIO

Investigar si el consumo regular de nueces, en el marco de la dieta
mediterrdnea, es una buena estrategia dietética para mejorar la
calidad del suefio y, también, el bienestar.

METODOLOGIA

Ensayo clinico cruzado y aleatorizado en el que han participado 80
adultos jévenes durante 18 semanas. Todos completaron dos
protocolos: intervencion, que consistié en consumir diariamente 40g
de nueces durante 8 semanas, y control, en el que se abstuvieron de
ingerir nueces. Al ferminar este periodo, los participantes siguieron la
condicién de estudio alterna (intervencién o control). Tanto al inicio
como al final de cada periodo de intervencion o control, se valoraron
diferentes parémetros relacionados con la calidad del suefio {como
eficiencia, latencia o duracién) mediante actigrafia y también se
valoraron aspectos del estado animico y del bienestar de los
participantes.

Ademés, se tomaron muestras de orina para la determinacién del
metabolito de la melatonina, la 6-sulfatoximelatoning, y se realizé un
seguimiento de la composicién corporal y de la actividad fisica de los
participantes durante todo el estudio.
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RESULTADOS PRELIMINARES

Aunque el estudio alin no ha finalizado, los datos preliminares indican que
efectivamente el consumo de una racién disria de nueces (40 g)
proporciona un aumento significativo de la melatonina. A esto se le une el
hecho de que los participantes mostraron una mejora en la calidad del
suefio, dado que aument6 de forma significativa la eficacia del mismo
mientras que disminuyé la latencia, que es el tiempo en que tardamos en
dormirnos. Ademés, al dia siguiente los participantes presentaban menor
somnolencia, lo cual es indicativo también de un mejor descanso.

CONCLUSIONES

El consumo regular de nueces, como parte de una dieta y estilo de vida
saludable, podria mejorar la calidad del suefio e incrementar los niveles de
melatoninas. Este primer estudio abre puertas para futuras investigaciones
que nos aporfardn mads evidencias, entre ellas conocer con mayor
precision los mecanismos que subyacen en esta asociacion.

LA EVIDENCIA EN POCAS PALABRAS:

DIARIOS /| Aumento significativo de la melatonina

—>  Menor somnolencia diurna
@ \I Mejor descanso

por 8 semanas
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