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El conocimiento popular considera En la leche se encuentran mdltiples
que un vaso de leche antes de dormir componentes que pueden contribuir a
ayuda a conciliar el sueiio. La evidencia mejorar la calidad del sueno, estudios
cientifica muestra una fuerte conexién sobre este efecto benéfico dejan ver
entre alimentacion y descanso. - importantes ventajas del consumo de

lacteos, mas allda de su importante
aporte nutricional:

ANTIOXIDANTES ¥
ANTIINFLAMATORIOS: . eaccio:

Una alimentacién con un buen
aporte de sustancias antioxidantes
y antiinflamatorias han mostrado
tener un efecto positivo en la
regulacion del suefo, como el caso
de la dieta mediterranea. La leche
ha sido objeto de estudio en este

Uno de los nutrientes mas
importantes de la leche. Existe
relacion entre el adecuado
consumo de calcio y un mejor
descanso. Adicionalmente, su
bajo consumo esta relacionado

TRIPTUFANU. . con mayor dificultad para
campo por su contenido de o ~
. ! o conciliar el suefio y tener un *
R sustancias como vitaminas, *
Es un aminoacido presente péptidos, y componentes
en cantidad Irfgoiziniis i nitrogenados con capacidad
la a-lactoalbumina, una de antioxidante, y proteinas como la

las proteinas de la leche. * lactoferrina y la lactoalbdmina con RECUERDA: UNA ALIMENTACION

descanso reparador?.

Este aminoécido es el capacidad antiinflamatoriaZ. BALANCEADA ES CLAVE PARA

precursor de la melatonina,

hormona encargada de la UN BUEN DESCANSO.

regulacion del ciclo diario
del suefio y se produce en * Aunque aln se requiere de mayor
la noche, antes de dormir’. evidencia, los estudios recientes
_/ concluyen que una alimentaciéon
‘ balanceada, con un adecuado

consumo de alimentos lacteos
ayuda a mejorar la calidad del
sueno’, dado su aporte de
componentes bioactivos, triptéfano
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