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El vaso de leche con galletas por
la noche alcanza estatus médico

Una investigacion demuestra que el remedio casero tiene
triptéfano, un aminodacido vinculado al proceso del suefio

S. C. REDACCION / LA VOZ

Tradicionalmente se ha reco-
mendado tomar un vaso de le-
che templada con galletas por
la noche para conciliar mejor
el sueno. Ahora, la ciencia ha
validado este remedio utilizan-
do un nombre, el triptofano. Se
trata de un aminodacido esencial
— es decir, que se obtiene direc-
tamente de la comida— y que
sirve para que el cerebro segre-
gue serotonina y produzca me-
latonina, vitales como tranqui-
lizantes y para regular el ciclo
diario de vigilia-sueno. El trip-
téfano se encuentra en la leche
y los cereales —especialmen-
te los integrales— por lo que
la combinacion de las abuelas
es infalible.

Este estudio fue realizado
por el grupo de Neuroinmuno-
fisiologia y Crononutricién de
la Universidad de Extremadura,
que lleva afios estudiando temas
de crononutricion, la disciplina
que se encarga de analizar c6-
mo afectan determinados ele-
mentos de los alimentos al rit-
mo bioldgico.

Otras cenas posibles son las
ensaladas —la lechuga y el to-
mate tienen triptéfano—, la tor-
tilla ala francesa o los frutos se-
cos, pero en cambio se debe huir
de otros productos tipicos pa-
ra la noche, como los kiwis, las
naranjas o algunos embutidos.

Hospitales y
empresas se unen
para desarrollar
alimentos mas
saludables

A. P. MADRID / LA VOZ

Once hospitales y centros de
investigaciéon y nueve empre-
sas del sector alimentario y bio-
tecnoldgico se han unido en el
proyecto Henufood, para desa-
rrollar alimentos con propieda-
des saludables que contribuyan
a prevenir el riesgo de enfer-
medades cronicas, como diabe-
tes, obesidad, hipertension, can-
cer y cardiopatias vasculares y
dseas. La OMS prevé que en el
2020 estas enfermedades sean
las responsables del 75% de las
muertes en el mundo. Por ello,
las investigaciones trataran de
determinar qué ingredientes de
los alimentos son beneficiosos
y cudles no.

Por supuesto, esta totalmente
desaconsejado tomar café, téy
carnes rojas antes de dormir. El
triptéfano es muy util ademas
para paliar los casos de obesi-
dad que tienen un componente

ansioso. El aminoécido consigue
activar la serotonina y esta, a su
vez, elimina la ansiedad, que en
algunas personas se vuelca en
la comida especialmente en mo-
mentos de relax.
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