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Sueño: Concepto y regulación. 
 
Factores condicionantes del  sueño. 
 
Cronotipo / Déficit de sueño y Nutrición. 
 
Conclusión. 
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OSCURIDAD: SNA 

Alimentos    
+ 

Microbiota 

Estrés 
Actv.física ≠ 

CUANTO / CUANDO 
Uso de tecnología 
Estilo de vida/Actividad física 

Hábitos alimenticios 

   MELATONINA 

TRIPTOFANO 

SEROTONINA 



MELATONINA 



Trends Endocrinol Metab. 2009 May ; 20(4): 177–185.  A circadian gene expression atlas in mammals: Implications for biology and 
medicine. PNAS, October 2014 DOI: 10.1073/pnas.1408886111 



Light and food entrainment 

Trends Endocrinol Metab. 2009 May ; 20(4): 177–185.  





          permeabilidad intestinal + alteración microbiota 

           citoquinas inflamatorias  +  alter. secreción cortisol  

          2,3 DIOXIGENASA 

TRIPTOFANO            SEROTONINA-MELATONINA 

Vía kynurinina 

SINTESIS CATABOLITOS TRIPTOFANO: inmuno y neuroreguladores 

Acido quinolinico 
Acido kynurenico 

S. PERIFERICO:            
 Somatización 

S. CENTRAL: 
Alt. Neuroregulación Central 

Alt. Barrera intestinal 

Luz nocturna 
Estres 

LM 
  + 
EA*.    

≠ 

*EA: Enterobacter aerogenes 



Breastfeeding may improve nocturnal sleep and reduce infantile colic: Potential role of breast milk melatonin. Eur J Pediatr (2012) 171:729–732 

Reducción melatonina sérica nocturna 
 Short-term fasting inhibits the nocturnal melatonin secretion in healhy human. Clin Endocrinol,1989;30(4):451-7 



Curr Biol. 2017 Jun 19; 27(12): 1768–1775.e3. 

HORARIO DE LAS COMIDAS 
Sincroniza los relojes periféricos 



Curr Biol. 2017 Jun 19; 27(12): 1768–1775.e3. 











Obesity (Silver Spring). 2016 Jan; 24(1): 184–190. Obesity (Silver Spring). 
2016 Jan; 24(1): 184–190. 



                 
 
                                                    2 años                     3-5 años 

Frecuencia de desayuno en el mismo horario 

Siempre    A menudo   A veces          Nunca 







Escasa exposición a luz solar 
 Tecnología vespertina 

No sentirse refrescado al 
despertar. 
Alt. del cortex prefrontal. 
Tendencia depresiva. 
Pérdida autocontrol. 
Mal control postural. 

Baja calidad sueño y alt. hábitos circadianos 

ACTIVIDAD    
SEROTONINICA 

Brain Sci.2016,6,5;doi:10.3390/brainsci6010005 

         Sincronización 
 
    Tronco - mesoencéfalo 
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GRATIFICACION INMEDIATA 





ADAPTADO  DE JOURNAL OF BIOLOGICAL RHYTHMS, Vol. 30 No. 6, December 2015 459–469 

ABSORCIÓN DE AMINOACIDOS 

PEPT1 y NHE3 optimizan la captación por parte del enterocito de di y tripéptidos y 
ambos exhiben una expresión circadiana en el colon 



ABSORCIÓN DE  GLUCOSA 

ADAPTADO DE JOURNAL OF BIOLOGICAL RHYTHMS, Vol. 30 No. 6, December 2015 459–469 

Estos co-trasportadores presentan ritmo circadiano de actividad. 



THE BODY CLOCKS REVIEW SERIES. Circadian Regulation of Macronutrient Absorption 
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