Las nueces y la calidad del suefio

EL CONSUMO DE NUECES EN LA
CENA MEJORO LA CALIDAD DEL
SUENO EN ADULTOS JOVENES

“Comer cada dia un punado de nueces puede
ayudar a mejorar la calidad de nuestro suefno”

Dra. Maria Izquierdo, Catedrdtica de Nutricion de la Universidad de Barcelona. Académica de
Numero y Miembro de Honor de la Academia Espariola de Nutricion y Dietética y Académica de

la Real Academia de Farmacia de CataluAa.

SOBRE EL ESTUDIO EAT WALNUTS
AND SLEEP BETTER

Se trata de un ensayo clinico controlado aleatorizado realizado en la
Universidad de Barcelona y publicado en la revista Food and Function
en septiembre de 2025, que investigd el posible impacto que el
consumo diario de nueces podria tener en parametros de calidad del
suefio, como la latencia del suefio, vigilia después del inicio del suefio,
despertares y eficiencia, y la somnolencia diurna, en jovenes adultos.

ANTECEDENTES

El suefio y la alimentacién son dos pilares clave de nuestra salud vy
actualmente sabemos que se influyen entre si. La evidencia indica una
correlaciéon significativa entre la mala calidad del suefio y los hébitos
alimentarios poco saludables (Zuraikat et al., 2020; Zerén-Rugerio et al.,
2022; Ramirez-Contreras et al., 2022). Pero también sabemos que la
calidad de nuestra dieta y/o el consumo de determinados alimentos
puede mejorar nuestro suefio.

En un estudio previo de este mismo grupo (Zeron-Rugerio et al., 2022),
una mayor adherencia a la dieta mediterrdnea se relacioné con una
mejor calidad de suefio en méas de 900 jovenes espafioles, destacando
las nueces como uno de los alimentos mas asociados a un mejor
descanso.

Las nueces podrian mejorar el suefio dado que contienen melatonina,
que es una hormona reguladora del suefio (Meng et al, 2017). Ademas,
las nueces podrian incrementar la sintesis endégena de melatonina ya
que son fuente de triptofano, el cual es precursor de serotonina y de
melatonina (Peuhkuri et al, 2012; Zuraikat et al, 2021). No obstante, hasta
la fecha, no existia ninglin 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 diario de nueces, en el marco de la dieta
mediterrdnea, es una buena estrategia dietética para aumentar los
niveles de melatonina y mejorar la calidad del suefio en adultos jovenes
sanos.

METODOLOGIA

Ensayo clinico cruzado y aleatorizado en el que participaron 76 adultos
jovenes (20-28 afios, 85% mujeres) durante 18 semanas.

Cada participante completé dos protocolos:

. Intervenciéon: consumo diario de 40 g de nueces de California
durante 8 semanas. Durante esta fase, se les indico abstenerse de
consumir otros tipos de frutos secos o sus derivados, debido a sus
similitudes nutricionales con las nueces.

. Control: abstinencia de nueces y frutos secos durante 8 semanas.

Tanto al inicio como al final de cada fase se evaluaron diferentes
pardmetros relacionados con la calidad del suefio (eficiencia, latencia,
despertares, duracion) mediante actigrafia, ademds de la somnolencia
diurna y también se valoraron aspectos del estado animico y bienestar
subjetivo.

Se recogieron muestras de orina para analizar 6-sulfatoximelatonina,
principal metabolito de la melatonina, y se monitorizé la composicion
corporal y la actividad fisica.
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RESULTADOS

Zerén-Rugerio, coautora del estudio, explica: “Si bien los efectos
observados en este estudio se produjeron tras el consumo de nueces
en la cena, creemos que la ingesta diaria, mas que el momento, fue la
que condujo a los beneficios en el apoyo al suefio.”

El consumo diario de una racién grande de nueces (40 g)
aumento significativamente la melatonina, la cual se incremento
significativamente en muestras de orina vespertinas, en comparacion
con el periodo de control, en los adultos jovenes que participaron en
este estudio. Ademads, mostraron una mejora en la calidad del suefio,
dado que aumenté de forma significativa la eficacia del mismo
(porcentaje de tiempo que se pasa durmiendo en la cama),mientras
que disminuyd la latencia (el tiempo en que tardamos en dormirnos).
Al dia siguiente los participantes presentaron menor somnolencia, lo
cual también es indicativo de un mejor descanso.

CONCLUSIONES

Los investigadores explican que la combinacion Unica de nutrientes de
apoyo al suefio en las nueces —como el triptéfano (84,6 mg), un
precursor de la melatonina; la melatonina de origen vegetal (118 ng); el
magnesio (45 mg); y las vitaminas B (0,2 mg de cada vitamina B5 y B6)—
podria ayudar a explicar los resultados positivos observados en el
estudio. La Dra. Izquierdo afirma que “nuestros resultados abren la
puerta a futuras investigaciones en otros grupos de edad y en personas
con trastornos del suefio”, siendo considerada la falta de suefio un
problema de salud global con implicaciones de salud publica
multifacéticas, que van desde enfermedades cronicas hasta impactos
cognitivos y econdmicos (Chattu et al, 2019).

Los resultados destacan el potencial de las nueces como alimentos que
favorecen el suefio entre los adultos jovenes. En concreto, se ha
demostrado que el consumo diario de nueces. aumenta los niveles de
melatonina y mejora la calidad del suefio. La Dra. Maria Fernanda

DE LA TEORIA A LA PRACTICA

Usos faciles en la cocina, para agregar el pufiado de nueces en el dia a dia:

Espolvorea nueces picadas sobre avena, ensaladas o verduras
asadas para un impulso de textura, sabor y nutricién.

Mezcla nueces en batidos, agrégalas al yogur o Usalas como costra
para pollo o pescado para una mejora facil de las comidas cotidia-
nas.

iTritura las nueces y Usalas para rebozar en vez del pan rallado! Los
rebozados con nueces quedaran igual de crujientes si decides optar
por el rebozado al horno.

Usalas para espesar salsas y cremas. Aflade nueces trituradas en
vez de maicena, pan o harinas.
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PARA MAS INSPIRACION Y RECETAS
CON NUECES CONSULTA AQUI

LA EVIDENCIA EN POCAS PALABRAS

Adultos 409 DIARIOS Aumento los niveles
jovenes de melatonina o )
(20-28 afios) CON LAN CENA (6-sulfatoximelatonina) Disminuyo la
(un pufiado) somnolencia diurna
Mejor¢ la calidad ) )
objetiva del suefio Redujo la latencia
del suefio
Incremento la
por 8 semanas eficiencia del suefo
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