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EPIDEMIOLOGIA NUTRICIONAL

Aprender a

Los objetivos de esta seccidn son fomentar estilos de vida
saludables y sostenibles a través de una divulgacion cien-
tifica de calidad, en relacion a la salud. El grupo de inves-
tigacion EPINUT estd formado por profesionales vincu-
lados con la salud publica, de diversos perfiles (biologia,
medicina, enfermeria, dietética y nutricidn, ciencias del
deporte, antropologia, sociologia y psicologia).

El descanso nocturno,
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éPor que necesitamos dormir?

ormir es una funcion biologica esencial a la que tendriamos que

dedicar aproximadamente.. iun tercio de nuestra vida! Lejos de ser

un estado de desconexion o inconsciencia, el sueio es en realidad
un proceso activo en el que el organismo regula funciones vitales y atra-
viesa diversas fases neurofisiologicas. Por ello, se trata de un fenomeno
fundamental para la salud, cuyos principios y caracteristicas resulta criti-
co comprender. La regulacion del suefio no es un proceso aleatorio, sino
el resultado de una interaccion precisa entre dos mecanismos biologicos:
el ritmo circadiano y la homeostasis del suefio.

El ritmo circadiano actua como un oscilador interno de aproximada-
mente 24 horas que sincroniza nuestros procesos fisiologicos con el ciclo
de luz y oscuridad. Ante la ausencia de luz, la glandula pineal incrementa
la sintesis de melatonina, que induce a la somnolencia, reduce la tempe-
ratura corporal y prepara el organismo para el reposo. Por el contrario, la
luz (natural o artificial) inhibe la produccion de esta hormona y estimula
la liberacion de cortisol por las glandulas suprarrenales. Esta ultima hor-
mona es clave para el despertar debido a que incrementa os niveles de
energia y mantiene la vigilancia activa durante el dia.

El ritmo circadiano: tu reloj biolégico de 24 horas
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Preparada con inteligencia artificial (Notebook LM).

La homeostasis del sueno es el mecanismo que regula
l[a necesidad de descanso. Mientras permanecemos des-
piertos, el cerebro va produciendo un compuesto llamado
adenosina, cuya acumulacion cumplira en su momento la
funcion de aumentar la somnolencia y favorecer el inicio del
sueno. Durante el descanso nocturno, dicha presion dismi-
nuye progresivamente, ya que este ‘marcador de cansancio”
solo se elimina de forma efectiva durante las fases de suefo
profundo. Dicho equilibrio interactua con el ritmo circadiano
para garantizar una restauracion fisica y cognitiva profunda,
permitiendo al organismo reparar tejidos y consolidar la me-
moria de manera eficiente.

La arquitectura del suefo se visualiza técnicamente me-
diante un hipnograma, que registra como el descanso se
divide en dos etapas principales: No REM (No Rapid Eye Mo-
vement) y REM (Rapid Eye Movement). Ambas se alternan en
ciclos de entre 90 y 120 minutos, caracterizandose por patro-
nes especificos de actividad cerebral, niveles de conciencia
y funciones organicas diferenciadas.

Breves periodos de vigilia
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Modificada de Wikimedia Commons; licencia CC-by-sa, autor: Lsanabria.

La etapa No REM se centra sobre todo en el descanso fi-
sico y la reparacion tisular, dividiendose en distintas fases de
profundidad progresiva. La 1 corresponde a la transicion ligera
hacia el suefo. La 2 es de suefo ligero con descenso del ritmo
cardiacoy la temperatura corporal. La 3 marca elinicio del sue-
no profundo con alta relajacion musculary una sensacion repa-
radora al despertar. Finalmente, la fase 4 representa el maximo
nivel de profundidad, la actividad cerebral es minima y es dificil
despertar.

Por el contrario, durante la fase REM la actividad cerebral
es maxima y es el momento en que se experimentan Los sue-
nos mas vividos. Es un periodo critico para el procesamiento
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El suenio perdido puede
recuperarse en el fin de
semana, ¢verdadero o falso?

a idea de que es posible compensar du-

rante el fin de semana las horas de sueno

perdidas entre semana esta muy extendida.
No obstante, la evidencia cientifica sugiere que
el suefio no se subsana de manera tan simple.
Si bien un aumento puntual de horas en el fin de
semana puede reducir temporalmente la sen-
sacion subjetiva de fatiga, dicho incremento del
descanso no revierte por completo los efectos
fisiologicos asociados a la privacion acumulada
de sueno.

Este fenomeno de irregularidad horaria induce
el denominado jet lag social, un desajuste de los
ritmos circadianos que tiende a deteriorar la cali-
dad del descanso. Por ello, los especialistas abo-
gan por mantener horarios de sueno regulares y
suficientes a lo largo de toda la semana, en lugar
de intentar compensar el déficit unicamente du-
rante el fin de semana.

emocional, consolidacion de la memoria y el apren-
dizaje. En adultos jovenes sanos, el sueno No REM
representa el 75% del total y el REM el 25% restante.
No obstante, estos patrones varian con la edad. En
el envejecimiento se reduce la capacidad de mante-
ner un sueno profundo, provocando una mayor frag-
mentacion del descanso. Sin embargo, la necesidad
biologica de dormir no disminuye con la edad, por lo
que en adultos mayores el déficit de sueno nocturno
suele compensarse con siestas diurnas (1).

Los trastornos del sueno son un problema de sa-
lud publica transversal. En Espana, se estima que
un 40% de la poblacion adulta presenta sintomas de
insomnio y un 147% padece insomnio cronico, pato-
logia vinculada al estrés y a los estilos de vida ac-
tuales (2). Ante este escenario, la implementacion
de una higiene del suefo rigurosa no es una opcion,
sino una necesidad clinica. Aplicar estrategias ba-
sadas en la evidencia, como la regularidad horaria
y el control de estimulos, resulta fundamental para
restaurar el equilibrio neurofisiologico y prevenir las
comorbilidades asociadas a la privacion cronica de
descanso.

La informacién proporcionada en esta seccion
de salud pretende fomentar estilos de vida
saludables. Para cualquier diagndstico o
tratamiento debe consultar con profesionales
especialistas en la salud.
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¢Es conveniente tomar melatonina
para dormir mejor?

amelatonina es clave para sincronizar el ciclo sueno-vigilia, pues su libera-

cion aumenta con la oscuridad para inducir el descanso. En determinadas

circunstancias, el uso de melatonina como suplemento puede resultar util
en desajustes del reloj biologico, como el jet lag o turnos rotatorios.

Sin embargo, la suplementacion por cuenta propia no es una solucion defi-
nitiva a largo plazo. Muchos trastornos derivan de habitos inadecuados que los
suplementos no corrigen. Ademas, la evidencia sobre su eficacia en insomnios
leves es limitada y la calidad del producto varia entre marcas. En pediatria, la
falta de estudios sobre su inocuidad a largo plazo exige maxima prudencia.
Por ello, la estrategia prioritaria debe ser mejorar la higiene del suefio vy, si el
problema persiste, consultar a un profesional de la salud antes de recurrir a

intervenciones farmacologicas.

Decalogo para un buen suefio:
ciencia para un descanso reparador
Sincroniza tu

reloj biolégico
Mantén horarios regulares par

Refresca tu cerebro
Mantén el cuarto entre 16 y
20°C, pues el eerebro necesita
bajar su ternperatura para entrar
en suefio profundo.

s
reforzar tu ritmo clr\’:ndlnno  facilitar
I conclliacion del suefio.

Siestas de Protege la
“refresco” melatonina
Luml!a las siestas & Evita [a luz brillante por
inutos para ta noche para no inhibir
no disminuir la Ia secrecidn de esta

necesidad bioldgica de
dormir por la noche.

hormona esencial.

Cuidado con
Cenas la cafeina
ligeras Evitals enure 6y &
Cena temprano A5 Antes
y sin Tn':'eseg ml;mr:s ne
para prevenir d
Interferencias ¢ redceptqres &
metabdlicas adenosina en tu
durante el descanso cerebr:

nocturno,

Activate
~ con cabeza
Realiza actividad fisica
da farma rsgular. pero
rate de no
4 hacerls Justo antes

Di no
al alcohol

Evita su consumo

previo, ya que altera de acostarte,
drasticarmente la
estructura  las fases
naturales del suefio.
Crea
un santuario de paz
El dormitoric uebemsgroscum
Prepara la transicién yencio ﬁ"?;awu,'m'
Establece una rutina de relajacidn microdespertares
que facilite el paso progresiva

al estado de sueio,
Pye—

Preparada con inteligencia artificial (Notebook LM) y trabajo propio.
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