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Mientras uno duerme, no solamente la
mente y el cuerpo se apagan. Durante
la noche, los 6rganos y los procesos
internos trabajan arduamente.

El dormir mantiene todos los aspectos
del cuerpo de una forma u otra: el
equilibrio energético y molecular, asi
como también la funcidén intelectual,
el estado de alerta y el humor.

Sin embargo, descansar no solamente
es fundamental para el cerebro. El
descanso afecta a casi todos los
tejidos de nuestro cuerpo. Afecta las
hormonas de crecimiento y del estrés,
nuestro sistema inmunitario, el
apetito, la respiracion, la presion
arterial y la salud cardiovascular.
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SALUD

Si no se duerme lo suficiente, su cerebro tiene problemas para
desempenhar funciones basicas. Puede tener problemas para
concentrarse o recordar cosas. Puede tener mal humor y
reaccionar de manera violenta con sus companeros de trabajo o
sus seres queridos.

Igual que su cerebro necesita dormir para recuperarse, su cuerpo
también lo necesita. Cuando no duerme lo suficiente, su riesgo
de padecer varias enfermedades incrementa.

* Diabetes. Su cuerpo no funciona igual de bien al controlar el
nivel de azucar en la sangre cuando no duerme lo suficiente.

e Enfermedad del corazén. La falta de sueno puede llevar a
presion arterial alta e inflamacion, dos cosas que pueden
danar su corazén.

 Obesidad. Cuando no consigue suficiente descanso cuando
duerme, es mas propenso a comer en exceso. También es mas
dificil resistirse a los alimentos altos en azicar y grasa.

¢ Infeccién. Su sistema inmunitario necesita que usted duerma
para combatir resfriados y mantenerlo saludable.

e Salud mental. La depresion y la ansiedad a menudo dificultan
conciliar el sueno. También pueden empeorar después de
noches consecutivas sin dormir.
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https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/001214.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007297.htm

La cantidad de sueifo que

y
necesitas depende de Vvarios n cu ANT AS
factores, especialmente de tu L
edad. Aunque las necesidades de
sueno varian significativamente

entre individuos. Diferentes H U RAS D E
personas hnecesitan diferentes
cantidades de horas de sueio. La

mayoria de los adultos necesitan

de 7 a 8 horas de sueho por 7
noche para una buena salud y -

funcionamiento mental.
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NUTRAGOLDEN
Perfecta combinacién de
Nutra \ SUPERFOODS como: canela,
NUTRAGOLDEN jengibre, pimienta negra y

i curcuma.

@

o A RN Es un excelente antiinflamatorio
: y relajante natural, por lo que se
recomienda antes de dormir,
mejora el sistema inmunolégico
y el sistema cardiovascualr
gracias a los antioxidantes.

CURCUMA VEGANO
Es un antiinflmatorio por
excelencia, es de los

ioxXi 2 Nutra
antioxidantes mas potentes del

mercado, favorece el alivio de
problemas digestivos, mejora la
memoria y es excelente en
aumentar las defensas y mejora
el sistema inmunolégico. TG, 60 cipusce S50 MG

@ CURCUMA
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