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Rezumat. Tulburarile de somn afecteaza semnificativ calitatea vietii unui numar mare de oameni,
dar este inca o boala putin cunoscuta. Se crede ca nutritia alimentara joaca un impact semnificativ
asupra starii de bine a somnului. Factorii nutritionali variaza dramatic cu diferite modele de dieta
si depind semnificativ de functiile digestive si metabolice a fiecarei persoane. Mai mult, alimentatia
poate afecta profund hormonii si starea inflamatiei care contribuie direct sau indirect la insomnie.
A fost cercetat rolul factorilor nutritionali majori, carbohidratilor, aminoacizilor si vitaminelor
asupra somnului si tulburarilor acestuia.
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Introducere

Organismul mentine un ritm biologic numit ritm circadian care oscileaza in cicluri de 24 de
ore. Acest ritm circadian normal orchestreaza ciclurile fiziologice normale care au loc in fiecare zi.
Tulburarea de somn este o boala foarte raspandita care perturba ritmul circadian normal, ceea ce are
un impact negativ asupra bundstarii psihologice si a sanatatii fizice. Existd mai multe tipuri de
tulburari de somn, printre care insomnia, apneea obstructivd in somn (OSA) si tulburarile de ritm
circadian sunt mai frecvent studiate. Tulburarile de somn nu sunt asociate doar cu scaderea calitatii
vietii si a eficientei muncii, ci si cu probleme medicale si psihiatrice crescute. Este considerat un
factor de risc pentru multe boli, inclusiv evenimente cardiovasculare, hipertensiune arteriala si diabet
de tip 2. Bunastarea somnului copiilor este asociatd cu sandtatea lor fiziologica si mintala, precum si
cu dezvoltarea cognitivad si comportamentele.

Ritmul circadian este controlat atat de componentele genetice interne ale ceasului biologic
(genele ceasului), cat si de factori externi, inclusiv cei din nutritie si mediu. Se crede ca dieta joaca
un rol important in reglarea starii de bine a somnului. In primul rind, componentele dietei pot afecta
in mod direct somnul, de exemplu, cofeina care este continuta in cafea sau ceaiul cu cofeind determina
o scadere a timpului total de somn si a calitatii, precum si o crestere a timpului de inductie a somnului.
Cofeina este legata chimic de adenozina, care este un agent care induce somnul. Melatonina este un
inductor de somn bine-cunoscut care transmite organismului informatii despre ciclul zilnic de lumina
si intuneric. Melatonina activeaza doi receptori, MT1 si MT2, ambii fiind receptori cuplati cu proteina
G pentru a-si media efectele asupra inducerii somnului si a ritmului circadian. Astfel, alimentele care
contin melatonini pot avea un efect direct asupra somnului. In al doilea rand, factorii nutritionali pe
termen lung ar putea modifica starea inflamatiei, care este, de asemenea, strans legatd de insomnie.

Rolul substantelor nutritive de baza asupra starii de bine a somnului

Carbohidratii. In loc de a studia fiecare carbohidrat rafinat, indicele glicemic alimentar (IG)
general bazat pe efectele acestora asupra nivelului de glucoza din sange postprandial este Tn mod
normal utilizat pentru a studia impactul carbohidratilor asupra bolilor. S-a demonstrat ca dieta cu IG
ridicat este asociatd cu accidentul vascular cerebral, cancerul si anumite boli cronice. Consumul de
alimente cu IG ridicat a determinat o crestere rapida a nivelului de glucoza din sange care are ca
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rezultat cresterea compensatorie a insulinei si o serie de efecte umorale 1n aval. Studiile privind rolul
carbohidratilor asupra somnului au rezultate mixte. Afaghi si colab., au raportat ca cei care au luat 0
masa cu IG ridicat pe baza de carbohidrati cu 4 ore inainte de culcare au dus la o scurtare semnificativa
a latentei de aparitie a somnului (SOL, reducere de 48,6%) In comparatie cu persoanele care iau un
masa cu IG scazut [1]. Cu toate acestea, alte studii, inclusiv cea publicata recent de Gangwisch si
colab., au sugerat ca dietele cu indice glicemic ridicat si cu Incarcare glicemica sunt un factor de risc
pentru insomnie [2]. Acest studiu prospectiv al unei populatii mult mai mare de femei aflate in
postmenopauza a demonstrat ca dieta cu IG ridicat a fost asociata cu o incidenta crescutd a insomniei
pe parcursul a 3 ani, iar aporturile mai mari de zaharuri adaugate in alimentatie, amidon si cereale
neintegrale/rafinate fiecare au fost asociate cu o incidenta mai mare a insomnie. Mai mult, ei au
descoperit ca continutul mai mare de fibre din alimente, precum si fructele fard sucuri au fost asociate
cu o prevalentd si o incidentd mai scazute a insomniei. Alimentele cu IG ridicat ar putea modifica
raportul triptofanului fatd de alti aminoacizi neutri mari in circulatie. Acest lucru se executa prin
efectul insulinei care a crescut in urma consumului de alimente cu IG ridicat. Insulina promoveaza
absorbtia selectiva a AANM de catre muschi, ceea ce duce la un raport mai mare dintre triptofan si
AANM. Deoarece triptofanul concureaza cu AANM pentru transportul in creier, aceastd modificare
a raportului poate duce la cresterea triptofanului in creier. Triptofanul este precursorul serotoninei
care induce somnul. Nivelurile serotoninei din creier ar putea creste intr-adevar dupa ingestia de
carbohidrati.

Acizii grasi. Acizii grasi sunt o altd componentd majora a dietei umane, inclusiv grasimile
saturate si grasimile nesaturate. Consumul ridicat de grasimi saturate creste nivelul colesterolului
lipoproteinelor cu densitate scazuta (LDL) si este legat de riscuri crescute pentru boli precum bolile
cardiovasculare si diabetul.

Acizi Gragi Saturati. Intr-un studiu efectuat pe adulti cu greutate normala, s-a ajuns la concluzia
ca un aport mai mare de grasimi saturate in timpul zilei a fost asociat cu o durata scurta a somnului cu
unde lente si cu mai multe excitari in timpul noptii. Un alt studiu pe 459 de femei in postmenopauza a
investigat relatiile dintre nutrientii din dietd si somnul obiectiv. Autorii au concluzionat ca timpul total
de somn masurat prin actigrafie a fost asociat negativ cu aportul de grasimi totale si grasimi saturate.
Din aceste studii limitate, se pare ca consumul de acizi grasi saturati deterioreaza starea de bine a
somnului. Acest lucru este valabil si dacad diabetul este indus din cauza consumului pe termen lung de
acizi grasi saturati, deoarece diabetul este adesea asociat cu probleme de somn.

Omega-3 PUFA. Exista o relatie pozitiva Intre compozitia acizilor grasi omega-3 din tesutul
adipos gluteal si starea de bine a somnului, inclusiv somnul cu unde lente si somnul cu miscarea
rapida a ochilor in randul pacientilor obezi cu sindrom de apnee obstructiva in somn. Un studiu
efectuat pe copii sandtosi a raportat ca un nivel mai mare de DHA in sange este asociat cu o stare de
somn semnificativ imbunatatita [3]. Desi rezultatele predominante au sugerat rolul benefic al PUFA
omega-3 asupra somnului, un raport a ridicat constatari opuse care afirma ca suplimentele cu ulei de
peste cu continut ridicat de EPA sunt probabil asociate cu tulburarea somnului dupa tratamentul cu
succes al depresiei; simptomele au disparut dupa incetarea suplimentarii. Cu toate acestea, astfel de
rapoarte negative privind grasimile omega-3 sunt rare. Desi pestele este o sursa de grasimi omega-3,
rezultatele sunt mixte cdnd vine vorba de impactul consumului de peste asupra sanatatii somnului.

Aminoacizii. Triptofan. Triptofanul este substratul serotoninei, care a fost studiat intens asupra
rolului sdu asupra somnului timp de multe decenii. Desi rolul serotoninei asupra somnului a fost in
dezbatere, exista un acord general ca serotonina este un mediator major al somnului, care creste mai
intai starea de veghe, dar apoi creste somnul linistit. Recent, un studiu japonez asupra populatiei de
varsta mai tanara a concluzionat ca triptofanul ingerat in timpul micului dejun este necesar pentru
pastrarea ritmului diurn si mentinerii unui somn de inalta calitate [4].

Tirozina. Tirozina este un aminoacid neesential al carui metabolit este norepinefrina (NE),
care este un neurotransmitdtor. NE este eliberatd la cele mai scdzute niveluri in timpul somnului si
creste Tn timpul starii de veghe. Magill si colab. au raportat ca suplimentarea cu tirozina 150 mg/kg
dupa privarea de somn peste noapte a imbunatatit memoria de lucru, rationamentul si vigilenta [5].
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Vitaminele. Vitamina D. Mai multe studii au studiat rolul vitaminei D asupra somnului. In
general, studiul a concluzionat cd deficienta de vitamina D este asociatd cu un risc mai mare de
tulburari de somn, inclusiv calitatea slabd a somnului, durata scurtd a somnului si somnolenta [74].
La examinarea fiecarui studiu individual, majoritatea studiilor au sugerat intr-adevar o corelatie
pozitiva Intre aportul de vitamina D si calitatea somnului. Mai mult, exista o asociere Intre nivelurile
serice de vitamina D si sindromul de apnee obstructiva in somn.

Vitamina C. Vitamina C gasita in majoritatea fructelor si legumelor citrice s-a dovedit a fi
protectoare pentru creierul impotriva pierderilor de memorie asociate cu privarea de somn. Un studiu
a comparat oamenii cu somn scurt si cei cu somn mai lung si a concluzionat ca vitamina C se numara
printre cele consumate mai putin de cei care au un somn scurt. Un studiu transversal al adultilor din
Marea Britanie a sugerat cad existd o relatie intre consumul de fructe/legume si starea de bine a
somnului, iar cei care au un somn lung au niveluri plasmatice ridicate de vitamina C [6].

In cadrul cercetirii de fatd a fost elaboratid o ratie alimentara echilibrata in necesarul

energetic si valoarea biologica pentru o tandra cu varsta de 20 ani, care va acoperi necesitatile
zilnice (Tabelul 1).

Tabelul 1
Exemplu de meniu zilnic recomandat
Denumirea produsului ‘ Gramaj, g Proteine, g ‘ Lipide, g ‘ Glucide, g | Kcal
Mic dejun
Omleta 150 19.50 15 1.50 219
Bréanza feta 50 7 10.64 2.04 132
Spanac 30 0.87 - 1.08 6.90
Masline 15 0.12 1.60 11 17.25
Ardel gras 30 0.30 - 2.3 9.30
Péine integrala 70 5.53 2.17 33.02 44
Gustare 1
Humus 100 6 12.90 30.15 265.50
Morcov 70 0.65 0.17 7 29
Paine integrala 70 5.53 2.17 33.02 44
Pranz
Supa crema de dovleac 250 5 12.25 8 158.50
Peste Dorado la gratar 200 48 1.8 - 218
Rosii 120 1.10 0.24 4.30 22
Vanata 50 0.51 0.1 3.1 12
Dovlecel 50 0.61 0.09 2.05 8
Gustare 2
Mar copt 120 0.48 0.48 12.5 56
Para 150 4.4 24 15.5 70.5
laurt grecesc cu 150 8.25 15 5.25 189
Oviz 40 4.4 2.4 20.4 120
Nuci 20 3 13.04 3.2 130.8
Cina
Couscous 200 24 0.40 43.60 211
Fasole verde 150 1.50 0.15 114 46.50
Rosii 100 1.10 0.30 4.30 25
Ardel gras 50 - 0.10 2.30 10.05
Ceapa rosie 30 0.30 0.03 2.49 11.70
Ciocolata cu lapte pe baza 30 3.3 9.3 111 141
de stevie
Total 151.45 102.73 260.7 2197
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Concluzii

Este usor de crezut ca alimentatia joaca un rol important in starea de bine a somnului.
Utilizarea managementului dietei pentru a imbunatati somnul este o strategie posibild, convenabila si
ieftina. Intr-adevir, unele componente nutritionale sau metabolitii lor s-au dovedit experimental a fi
benefice. Este mai complicat cand vine vorba de relatia dintre consumul unui anumit aliment si starea
de bine a somnului, datorita compozitiei complexe a alimentelor, precum si abilitatilor de absorbtie
si metabolice ale fiecarui individ. Ulterior, putem concluziona ca un aport optim de vitamine,
aminoacizi, acizi grasi, carbohidrati, si evitarea unor produse cu continut ridicat de cofeina, zahar,
amidon si cereale neintegrale/rafinate pot influenta pozitiv asupra calitatii somnului.
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