
¿Por qué es importante el sueño?

Es un proceso biológico que permite la recuperación física y mental. Su calidad está relacionada con 
numerosos beneficios para la salud:

Importancia del sueño para el rendimiento en el entrenamiento

Efectos secundarios de la falta de descanso

LA CALIDAD DEL SUEÑO 
Y EL DESCANSO  

Mejora cognitiva: Durante el sueño, el cerebro procesa y organiza la información, lo que mejora la 
memoria y la capacidad de aprendizaje (Diekelmann & Born, 2010).
Salud física: La falta de sueño se ha asociado con un mayor riesgo de enfermedades crónicas como 
diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y obesidad (Cappuccio et al., 2010).
Estado de ánimo: Un buen descanso es clave para la regulación emocional y puede disminuir el riesgo 
de trastornos como la depresión y la ansiedad (Walker, 2017).

Recuperación muscular: Durante el sueño, se libera la hormona del crecimiento, esencial para la 
reparación y el crecimiento muscular (Horne, 2006).
Mejora del rendimiento: Un descanso adecuado está relacionado con una mejor concentración, 
coordinación y energía durante el entrenamiento (Reilly & Edwards, 2007).
Regulación hormonal: La falta de sueño puede alterar la producción de hormonas, como la 
testosterona y el cortisol, afectando la fuerza y la resistencia (Kraemer & Ratamess, 2005).
Prevención de lesiones: Dormir lo suficiente reduce el riesgo de lesiones. (García et al., 2017).

Fatiga crónica: La privación del sueño puede resultar en una fatiga persistente, afectando el 
rendimiento físico y mental (Hirshkowitz et al., 2015).
Problemas de salud mental: La falta de sueño se ha asociado con un aumento en la ansiedad y la 
depresión (Walker, 2017).
Disminución de la función inmunológica: El sueño inadecuado puede debilitar el sistema 
inmunológico, aumentando la susceptibilidad a enfermedades (Cohen et al., 2009).
Alteraciones metabólicas: La privación del sueño puede aumentar el apetito y la resistencia a la 
insulina, contribuyendo a un aumento de peso (Spiegel et al., 2004).
Bajo rendimiento deportivo : La falta crónica de sueño puede resultar en un menor rendimiento 
atlético, afectando la fuerza, la resistencia y la recuperación (Reilly & Edwards, 2007).



Suplementación para mejorar la calidad del sueño

Es recomendable consultar a un profesional de la salud antes de comenzar cualquier suplemento para 
determinar la dosis adecuada y evitar interacciones con otros medicamentos.

Estrategias para mejorar la calidad del sueño

Conclusión

La calidad del sueño y el descanso son fundamentales para la salud general y el rendimiento físico. 
Implementar hábitos de higiene del sueño y considerar la suplementación adecuada puede mejorar 
significativamente la calidad de vida y el rendimiento en el entrenamiento.
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Melatonina: Esta hormona regula el ciclo del sueño y puede ser útil para conciliar el sueño, 
especialmente en casos de jet lag o cambios de turno (Brzezinski et al., 2005).
Magnesio: Este mineral puede ayudar a reducir el estrés y mejorar la calidad del sueño al promover la 
relajación (Wienecke et al., 2016).
L-teanina: Un aminoácido presente en el té verde, se ha demostrado que promueve la relajación y 
mejora la calidad del sueño (Lyon et al., 2011).
Valeriana: Esta planta ha sido utilizada tradicionalmente para tratar el insomnio y puede ser efectiva 
para mejorar la calidad del sueño (Giaccone et al., 2018).
GABA (Ácido gamma-aminobutírico): Un neurotransmisor que puede ayudar a reducir la actividad 
neuronal y promover la relajación, lo que facilita el sueño (Hale et al., 2018).

Establecer una rutina: Mantener horarios regulares de sueño ayuda a regular el ciclo de sueño.
Crear un ambiente adecuado: Un dormitorio oscuro, tranquilo y a una temperatura agradable mejora 
la calidad del sueño.
Limitar la exposición a pantallas: La luz azul de dispositivos electrónicos interfiere con la producción 
de melatonina; se recomienda evitar pantallas al menos una hora antes de dormir (Hale & Guan, 
2015).
Practicar técnicas de relajación: Actividades como la meditación y el yoga pueden reducir el estrés y 
facilitar un mejor descanso (Riemann & Nissen, 2013).
Ejercicio regular: La actividad física regular favorece un mejor sueño, aunque se debe evitar el 
ejercicio intenso justo antes de acostarse. (Kredlow et al., 2015).
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