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Dormir es algo 
más que quitarte 

el sueño
Dormimos para recuperar el equilibro 

homeostático  de nuestro cuerpo. 
Un equilibrio que te ayuda a que al día 

siguiente tu rendimiento y bienestar sean 
óptimos. 
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¿Para qué sirve dormir?
Para descansar. Cuando dormimos, la actividad cesa.
Esto permite que muchos órganos y tejidos reparen
parte de sus estructuras.

Para consolidar recuerdos y aprendizajes que se han
realizado durante el día.

Para eliminar determinadas sustancias no deseadas
que se han producido durante el día, como
consecuencia de la actividad y del ejercicio físico.
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Para eliminar aquellos contenidos que son
superfluos y que no nos reportan ningún beneficio.
Esto es esencial en el aprendizaje de niños y
adolescentes

"Icono diseñado por Freepik de http://www.freepik.es/"

Para adaptarnos al ciclo dia/noche.

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/casa
http://www.freepik.es/
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“La necesidad de dormir es tan poderosa
que puede desbancar a la necesidad de
comer. Nuestro cerebro se pondrá a
dormir por mucho que nos esforcemos
por mantenerlo despierto”

Prof. Erin Hanlon 
Sleep, Metabolism and Health Center 

University of Chicago

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/casa
http://www.freepik.es/
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Dormir no es una 
pérdida de tiempo



¿Cuál es el momento óptimo 
para dormir?

A la hora en la cual tenemos más sensación de 
sueño. 

"Icono diseñado por Freepik de http://www.freepik.es/"
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De forma natural, este momento estaría 
situado en la noche (cuando hay oscuridad), 
aproximadamente entre las 22:00 y las 24:00 

horas.

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/fondo
http://www.freepik.es/


¿Qué es lo que nos hace dormir y 
despertarnos al día siguiente?

El sueño y la vigilia están regulados por dos
sistemas complementarios:

La regulación  
homeostática

El reloj biológico 

Determina la sensación 
de sueño en función del 
número de horas que 
hemos estado 
despiertos. De tal forma 
que:  Cuánto más 
tiempo estamos 
despiertos, más sueño 
tenemos y viceversa….
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Promueve el inicio y el 
final del sueño. 
Además, favorece la 
secreción durante la 
noche de una hormona, 
denominada melatonina
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La melatonina 
no es un hipnótico. 
Es un marcador de 

tiempo



La exposición a la luz durante la noche,
disminuye la secreción de melatonina, lo que
podría retrasar tu hora de dormir y hacer que éste
sea de peor calidad.

Las siestas largas durante la tarde (30 minutos o
más) disminuyen la sensación de sueño por la
noche y, por tanto, te costará más quedarte
dormido.

Sabías que… 
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https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/fondo
http://www.freepik.es/


Si eres un búho (cronotipo
vespertino), te cuesta mucho
despertarte por la mañana y
eres más activo durante la tarde-
noche y prefieres irte a dormir
tarde, seguramente seas un
búho o un cronotipo
vespertino.

Si eres una alondra (cronotipo
matutino), te cuesta cuesta poco
despertarte por la mañana y eres
más activo y productivo durante
las primeras horas del día, y
prefieres irte a dormir
temprano.
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¿Quién duerme menos un búho o una alondra? 

¿Sabías que ser un búho o una alondra 
también influye en la hora a la que te vas 
a dormir y te despiertas al día siguiente?

A pesar de nuestro cronotipo, todos debemos
adaptarnos a horarios laborales/escolares que
suelen ser bastante matutinos, y esto puede ser un
problema para los búhos. Hay que procurar
mantener las horas de sueño que necesitamos.

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/fondo
http://www.freepik.es/
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Recibir luz natural cada mañana, sobretodo si
eres un búho. Esto te ayudará a avanzar la hora
de dormir, es decir, te dará sueño más
temprano y pondrá en hora tu reloj biológico

Recibir la luz del sol durante el día favorece:
ü El sueño por la noche.
ü El funcionamiento del reloj biológico

¿Sabes cuáles son los beneficios de 
exponerte a la luz del sol cada día? 

Por ello te recomendamos:

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/fondo
http://www.freepik.es/


Según la National Sleep Foundation, no todos
necesitamos dormir la misma cantidad de horas.
Entre otras cosas, la cantidad de horas que
necesitamos dormir variará en función de la edad.
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¿Cuántas horas tenemos que 
dormir?
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Y tú, ¿cuántas 
horas duermes?
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Actualmente sabemos que dormir mal o pocas
horas se relaciona con la obesidad. Entre otras cosas
esto podría deberse a que cuando no dormimos lo
suficiente:

¿Sabías que la relación entre el sueño y
nuestro peso corporal es muy
estrecha?

"Icono diseñado por Freepik de http://www.freepik.es/"

Estamos más tiempo 
despiertos y, por tanto, 
tenemos más 
oportunidades para 
comer.

Nos apetece más 
alimentos ricos 
en grasa y 
azúcares

Tenemos más hambre

A nuestro cuerpo le 
cuesta más trabajo 
metabolizar los 
nutrientes de la dieta, 
especialmente  la 
glucosa

Además, el sobrepeso y la obesidad también
afectan la calidad de nuestro sueño. Pero esa es
otra historia…

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/fondo
http://www.freepik.es/


¿Cómo puedo dormir mejor?
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REDUCIR el estrés 
antes de dormir. Medita, 
evita discusiones antes 

de dormir, escucha 
música relajante,  una 

ducha templada, 
una buena novela.. 

EVITAR  las luces 
blancas o intensas 

por la noche. Instala 
luces ténues o 

cálidas

CREAR un ambiente 
agradable en tu 

habitación: silenciosa, 
fresca (entre 18 y 

22ºC) y sin excesiva 
luz

Los dispositivos 
electrónicos: 

ordenador, TV, tableta, 
móbil, videoconsula 
debe ESTAR FUERA 

DE TU 
HABITACIÓN

"Icono diseñado por Freepik de http://www.freepik.es/"

Dormir con 
OSCURIDAD. 

Si por algún motivo se 
requiere abrir la luz 

durante la noche, ésta 
debería ser anaranjada 

y muy ténue.

Por la noche es importante. . . 

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/fondo
http://www.freepik.es/
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Mantén una 
RUTINA regular en 

la hora a la 
que te vas a dormir 

y te despiertas, 
incluso los  fines de 

semana

EVITA siestas 
de más de ½ hora.  
Las siestas largas 

reducen la 
sensación de sueño 

por la noche
Realiza ACTVIDAD 

FÍSICA regularmente. 
Mejor por la mañana. Si 

es por la tarde, como 
mínimo 2 horas antes de 

irte a dormir 

Además durante el día . . . 

EXPONTE a la luz del 
sol durante el día. 

Procura estar durante el 
día con alta intensidad de 
luz, preferentemente con 
luz natural. Y sobretodo 

al poco tiempo de 
levantarte 

¿Cómo puedo dormir mejor?
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Sabías que…

Hacer ejercicio cada día ayuda a poner en hora 
a tu reloj biológico. 

1. Hacer pequeñas rutinas de ejercicio cada día, y
de ser posible, a la misma hora.

2. Evitar el ejercicio físico intenso cerca de la hora
de dormir, pues esto dificultará el sueño.

Recomendación:

"Icono diseñado por Freepik de http://www.freepik.es/"

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/fondo
http://www.freepik.es/


Y, ¿qué puedo 
comer para dormir 

mejor?
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¿Qué hábitos alimentarios me 
ayudan a dormir mejor?

Evita la CAFEÍNA 
(café, bebidas de cola, 

té, bebidas energéticas) 
especialmente a partir 

de la hora de comer

Reduce o evita  las 
bebidas con ALCOHOL, 
especialmente las horas 
previas a irse a dormir. 

No es cierto que 
el alcohol ayuda a 

dormir

Cena LIGERO, y 
preferentemente de 
2 a 2½ horas antes 

de irte a dormir.

Mantén un horario 
regular de comidas. 

Ayudaras a tu reloj 
biológico a funcionar 

mejor. 

Sigue un patrón 
dietético saludable 

como el Mediterráneo. 
Se ha demostrado que 

una dieta saludable 
favorece el sueño y su 

calidad

"Icono diseñado por Freepik de http://www.freepik.es/"

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/fondo
http://www.freepik.es/


üHidrátate, lo mejor es el
agua natural.
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¿Cómo puedo mejorar la calidad de  mi 
dieta?

üConsume diariamente frutas y verduras.
ü Incluye cereales y derivados integrales en cada

comida.
ü Incluye lácteos (como yogurt, leche o derivados)

como mínimo una vez al día.
üConsume legumbres y frutos secos con

regularidad (2 o 3 veces por semana).
üModera tu consumo semanal de carnes y

alimentos de origen animal.
üCocina tus alimentos a la plancha, al vapor, al

horno, sobre todo recuerda usar poca grasa para
cocinar.

üAliña tus ensaladas o guarniciones con aceite de
oliva.

üEvita alimentos precocinados y la comida rápida.
üEvita golosinas, gaseosas y productos de bollería

industrial.

"Icono diseñado por Freepik de http://www.freepik.es/"

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/casa
http://www.freepik.es/


¿Qué alimentos me pueden ayudar 
a dormir mejor?

23

A pesar de que la evidencia científica es limitada,
algunos alimentos han sido estudiados por sus
beneficios potenciales para la calidad del sueño. Por
ejemplo:

Huevos, pescado, frutos secos, 
cereales, integrales, 

champiñones, germinados 
(legumbres y semillas)

Carne, pescado azul, queso, 
tofu, frutos secos, judías, 
lentejas, huevos, sésamo, 

pipas de girasol, 

Alimentos ricos en 
MELATONINA

Alimentos ricos en 
TRIPTÓFANO*

Además también se ha señalado que el consumo de
otros alimentos como el kiwi, la cereza y la leche
(normal y fermentada) podrían tener un efecto
benéfico en la calidad de sueño.

*Precursor de la melatonina

"Icono diseñado por Freepik de http://www.freepik.es/"

Y sobre todo recuerda: LA CENA HA DE SER LIGERA!

https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/fondo
http://www.freepik.es/
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