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A garantia de uma rotina adequada de
sono é fundamental para a manutenc¢ao da
salide, uma vez que o sono é o principal
momento de restauracao fisica e mental.

A privacdo de um sono de qualidade pode impactar
nas escolhas alimentares, estando relacionada com maior
chance de um consumo elevado de alimentos caldricos,
ricos em gorduras ou carboidratos refinados.

Por outro lado, o consumo reduzido do aminoacido es-
sencial triptofano esta relacionado a maior niumero de in-
terrupgcdes do sono, uma vez que causaria a diminuicéo
da serotonina, neurotransmissor relacionado a regulacao
do sono.

Alimentos fonte de triptofano: Banana; Milho; Grao de
bico; Chocolate amargo; Mel; Laticinios.

Algumas pessoas podem ter seu tempo de sono influen-
ciado por refeicbes com quantidades muito altas ou muito
baixas de carboidratos.

Varios trabalhos cientificos mostram que Alimentos ri-
cos em cafeina, como chas e café, diminuem o tempo e a
qualidade do sono.

Existem relatos do famoso night eating, beliscador e
“assaltante de geladeira” durante a noite, relacionando o
aumento da ingesta caldrica com o excesso de peso

Dessa forma, uma alimentag¢éo balanceada em carboi-
dratos e aminoacidos essenciais, evitando alimentos fon-
tes de cafeina, temperos e gordura em excesso proximos a
hora de dormir, parece ser uma boa estratégia para garan-
tir boas noites de sono.

Dr. Daniel Magnoni
@drdanielmagnoni
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OUTUBRO ROSA: JUNTOS NA LUTA
CONTRA O CANCER DE MAMA!

Neste més tdo importante, SOGESP se une a campanha
do Outubro Rosa para conscientizar sobre a prevencao e
diagndstico precoce do cancer de mama.

O cancer de mama é o tipo mais comum entre as mulhe-
res no mundo e no Brasil, segundo o Instituto Nacional do
Cancer (INCA). A deteccao precoce aumenta significativa-
mente as chances de tratamento eficaz e cura.

A consulta regular ao ginecologista para monitorar a
saude é fundamental!

Vamos juntos informar e incentivar todas as mulheres a
cuidarem da sua saude, colocando a prevencao em primei-
ro lugar. Faca parte dessa causa, compartilhe essa mensa-
gem e ajude a salvar vidas!

COLUNA SAUDE ACONTECE

Perguntas e sugestdes podem ser enviadas para acontece@acontecenoticias.com.br ou
para a Avenida Pompeia, 634, conj. 401 - Sao Paulo, SP - CEP 05022-000



