CRONOBIOLOGIA Y NUTRICION

El organismo empieza a despertarse

Fase de suefio mas profunda. Estamos en estado de alerta

Deja descansar al aparato
digestivo.

Durante la noche no tomamos
alimentos y este periodo lo
aprovecha nuestro organismo
para procesos metabdlicos

Después del ayuno nocturno los
depoésitos energéticos estan a medio
gas.

Hora de irse a la cama

Capacidades intelectuales

No bebas mucho al maximo

antes de dormir.
Evitaras despertarte
a media noche

Cena un minimo de 2 h
antes de irte a dormir.
Mejoraras la calidad del
suefo.

Mejor que las comidas mas

@) copiosas se hagan antes de

las 15 h
Comienza a secretarse

melatonina. Tus capacidades fisicas
La hormona que induce estan en su pico 6ptimo
el suefio

Prueba nuevos sabores, texturas o
aromas.

Tus sentidos estan en el mejor
momento

Empieza a relajarte.

Tips generales para ayudar a
4 ajustar tu ritmos circadianos A
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Aprovecha las Por la noche opta por
para incluir alimentos ricos en cenas ligeras, ricas en

vegetales y proteinas
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Tomar Antes de ir a dormir, trata de evitar
el contacto directo con la
puede ayudar a : luz de las pantallas

Es recomendable dormir por lo menos

7-8 horas.

El descanso nocturno es imprescindible para tener un
buen rendimiento fisico e intelectual.
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Mantener un horario regular Comer en un horario irregular o
. de comida§ ayuda a picar entre horas Puede
sincronizar los desincronizar
ritmos bioldgicos tus ritmos

|

Instituto
Tomas Pascual Sanz

www.institutotomaspascualsanz.com



