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Sueio

Suefio y homeostasis

Las investigaciones indican que el suefio puede ser mucho mas — —
que simplemente el resto requerido por el cerebro y el cuerpo para
el rejuvenecimiento. Experimentos han demostrado que el suefio
desempena un papel en la consolidacion de la memoria y retencion MNP s
de habilidades nuevas. Considerable, en vano hasta la fecha, se ha ELE) Wl
investigado para aislar una sustancia quimica producida en animales S Mt
o seres humanos que induce suefio.!

El estrés fisico y mental de los patrones de suefio insuficiente
amenazan la homeostasis del cuerpo. Homeostasis es la condicion e
creada cuando cada célula en el cuerpo funciona en un ambiente
interno que se mantiene dentro de ciertos limites fisiolégicos. Factors”
Esta condicidn no es un estado estitico; mds bien es a través de 3
continuos ajustes fisioldgicos que el organismo es capaz de mantener E;nw
esta estabilidad. La homeostasis es un equilibrio dindmico entre i,
los componentes del cuerpo y entre el cuerpo y su entorno.” La
homeostasis puede ser alcanzado cuando el cuerpo: 1) tiene la "
cantidad apropiada de gases, nutrientes, iones y agua; 2) mantiene
la temperatura interna optima, y; 3) tiene un volumen de fluido
6ptimo para la salud de las células.’ La homeostasis se altera, puede provocar una enfermedad.

— —

Nutrientes durante la noche

El suefo es una influencia clave en mantener el equilibrio emocional y generalmente promover
buena salud. Sin dormir, no es posible la verdadera armonia dentro del cuerpo. La popularidad
de sustancias tales como el triptofano y la melatonina sugieren que el insomnio se convierte en
un problema epidémico en nuestra sociedad. El suefio y falta de la misma, pueden ser un factor
importante, muy infravalorado de la salud y enfermedad.

Muchos nutrientes son necesarios incluso durante el suefio. Vitaminas C y B6 es importante
convertir y estimular aminodcidos como triptéfano en serotonina, un neurotransmisor de suefio.
Durante el sueo, sistemas auténomos del cuerpo todavia controlan las funciones bésicas de las
gldndulas, 6rganos, musculos, metabolismo y respiracion. Para preparar ocho horas por la noche que
no nos hacemos en cualquier alimento nuevo, un almacén de nutrientes debe hacerse disponible.

Los siguientes nutrientes son esenciales para la salud general del cuerpo y utilizan durante el
suefio:

CALCIO juega un papel esencial en funciones vitales como conduccion nerviosa, contracciéon
muscular, coagulacién sanguinea y liberacién de neurotransmisores.* Funciona para influir sobre
la excitabilidad neuromuscular, transmisién de impulsos nerviosos y diversos procesos fisiologicos
y bioquimicos.” Ademads, el calcio es absorbido mas facilmente por el cuerpo en la noche cuando el
cuerpo de también no se utilizan. Hay una interaccién bien establecida de calcio y magnesio que
juega un papel importante en el cuerpo.

EIMAGNESIO es un componente esencial de todas las células del cuerpo, promoviendo muchas
reacciones metabdlicas y contribuyendo al potencial eléctrico en nervios y misculos.® Este mineral
se asocia con la regulacion de la temperatura corporal y sintesis de la proteina.” También activa las
enzimas implicadas en el metabolismo de carbohidratos y proteinas y es importante en la actividad
neuromuscular.® Participa como cofactor en numerosas reacciones enzimaticas del metabolismo
energético.” El magnesio es esencial para la utilizacién y el transporte de calcio." Calcio y el magnesio
juegan un papel en funcién del sistema nervioso."

BIOTINA (Vitamina H) es una vitamina del complejo B que ayuda al cuerpo a utilizar proteinas,
acido félico, cido pantoténico y vitamina B12.'> Ayuda en el metabolismo de los nutrientes energia
en ciclo de Krebs, que es una serie de reacciones quimicas produciendo energia que energia se
crea y se forma didxido de carbono.” Esta sustancia soluble en agua también es esencial para
el metabolismo de las grasas y los hidratos de carbono.' Todos los tejidos del cuerpo dependen
de una fuente adecuada de biotina para funcionar y crecer normalmente.”® De hecho, vitaminas
del complejo B sirven como coenzimas en reacciones anabolicas y liberacién de energia.' Las
reacciones anabélicas son la fase de construccién del metabolismo durante la cual toma una célula
de la sangre las sustancias necesarias para la reparacion y crecimiento, convirtiendo asi el material
sin vida en la célula viva."”

NIACINAMIDA es una vitamina del complejo B relacionada con niacina pero que carece de
vasos sanguineos-ampliacién de la accién, que generalmente causa un “color rojo”.'® Como un
derivado del dcido nicotinico, se convierte desde el aminodcido triptéfano.” Incluso cuando la
ingesta de triptéfano es limitada, una parte de ella parece desviarse en niacina. Triptofano, a su vez,
es un precursor de la niacina yla serotonina.?' La niacina es necesaria para el metabolismo aerdbico
y la conversién del aminodcido fenilalanina triptéfano.?? También se piensa para desempefiar un
papel en ayudar a quienes no pueden volver a dormir después de despertar durante la noche.®

INOSITOL, un aztcar como la vitamina del complejo b. participa en el metabolismo de
carbohidratos y grasas y se considera esencial en la nutricién humana. Su forma activa es el fosfatido,
que funciona principalmente a nivel de membrana y parece funcionar en respuesta a estimulos
tales como hormonas y neurotransmisores.**

VITAMINA B6 participa en una variedad de reacciones importantes en el metabolismo de
aminodcidos.” En sus tres formas, piridoxal, piridoxamina y piridoxina, B6 es esencial en cerca de
20 diversos pasos del metabolismo del aminoacido, la mayoria de las cuales implica desplazamiento
de grupos de aminoacidos para formar nuevas moléculas de aminoécidos y la eliminacién de diéxido
de carbono de las porciones restantes de los aminoacidos. Una de sus funciones es convertir el
aminodcido triptéfano en niacina.” Mds especificamente, ayuda en la descarboxilacién del triptéfano
para formar el neurotransmisor serotonina y la conversién de triptéfano en niacinamida.?” Esta
vitamina es necesaria para la funcion neuroldgica normal.?®

VITAMINA C, historicamente conocida para prevenir el escorbuto, aumenta la disponibilidad
en el cuerpo del hierro contenido en la dieta, haciéndola mas facil para que el hierro sea absorbido
desde el tracto digestivo.” Vitamina C o dcido ascérbico, es esencial para la formacion de tejidos
fibrosos y conectivos del cuerpo, en la estructura de los capilares sanguineos y en la formacién
de dientes y huesos.” El 4cido ascdrbico es un nutriente importante en el suefio como donante de
electrones para reacciones enzimaticas que permiten la hidroxilacién del aminodcido triptéfano
para producir el neurotransmisor serotonina.**? La vitamina C también participa en la degradacion

metabdlica de la tirosina, un aminodcido natural importante en la formacion de la epinefrina de
neurotransmisores, la norepinefrina y la dopamina.*?**

También es importante por sus propiedades anti-estrés y sus acciones de destoxificacién de
metales pesados y plaguicidas.”®

El ZINC es un oligoelemento necesario para el cuerpo para formar un nimero de enzimas
que intervienen en importantes procesos metabdlicos. Zinc controla los niveles corporales de la
vitamina A, la capacidad de las células de sangre rojas para llevar desechos de didxido de carbono
de la respiracién y el metabolismo de las proteinas. Zinc ha sido identificado como un elemento
asociado con el almacenamiento de la insulina en el pancreas y hay estudios que demuestran esto
minerales ayuda en la recuperacion de los tejidos del cuerpo de quemaduras y cirugia.*

AMINO ACIDOS, similar en funcién a la grasa y glucosa, aporta energia a las células del
cuerpo.” Ademds, su funcién primordial es la formacion de las proteinas del cuerpo y juega un
papel en la regulacion de neurotransmisores y el metabolismo.*®

TIROSINA es un aminoacido presente en muchas proteinas. Sirve como un precursor de
la melanina (pigmento de la piel), epinefrina (adrenalina) y tiroxina (hormona tiroidea).” Es
importante para la salud y funcionamiento de la tiroides, asi como las glandulas suprarrenales y
la pituitaria.

Se cree que la TAURINA es un neurotransmisor del sistema nervioso central o un
neuromodulador.*

Como obtener apoyo nutritivo armonioso

Hay muchos factores que interfieren conla obtencion de un suefo sano. Ciertas situaciones de
dieta, medicamentos, ambientales y emocionales deben abordarse antes de que se logra un descanso
tranquilo y satisfactorio. Obvio pasos dietéticos incluyen: 1) reducir la cafeina, un estimulante; 2)
evitando el alcohol, que puede ayudarle a ir a dormir, pero interrumpe el ciclo del suefio, y; 3) hacer
ejercicio temprano en el dia en lugar de més tarde; puede ayudar a manejar el estrés, pero haciendo
tan tarde en la tarde puede retrasar el suefo al final del dia.

MICHAELS®* FACTORES DEL SUENO™ contiene los nutrientes y las hierbas especificas que
son importantes para varias funciones relacionadas con la relajacién y el suefio. Por ejemplo, las
hierbas de la flor de la pasion y la verbena azul se incluyen para su consolador “natural” efectos
calmantes. También se incluye es la valeriana, que se ha empleado como un calmante para el
nerviosismo durante al menos 1000 afos.*' Produce suave, pero eficaz tranquilizante en las personas
para lograr un suefio tranquilo.” Se fomenta la armonia a través de los suplementos de hierbas
especificas conocidas por su inherentes micronutrientes y beneficios saludables. Cada hierba en
MICHAELS® FACTORES DEL SUENO™ fue elegida para complementar el equilibrio necesario
para alcanzar la homeostasis durante el suefio.
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Supplement Facts

Serving Size: Three (3) Veggie Caps

Amount Per Serving % Daily Value

Niacin (as Niacinamide) 10 mg 63%
Biotin 50 mcg 167%
Calcium (as Calcium Citrate) 200 mg 15%
Magnesium (as Magnesium Citrate) 200 mg 48%
Proprietary Bend 300 mg *

Inositol, 5-HTP (5-Hydroxytryptophan) (Griffonia simplicifolia) (Seed),

American Skullcap (Aerial Parts) (Scutellaria lateriflora), Hops Flower (Humulus

lupulus) and Passionflower (Leaf and Flower) (Passiflora incarnata)
Melatonin 300 mcg *

*Daily Value not established.

OTHER INGREDIENTS: Cellulose, Rice Flour, Vegetable Magnesium Stearate
and Dicalcium Phosphate.

These statements have not been evaluated by the Food and Drug
Administration. This product is not intended to diagnose, treat, cure or
prevent any disease.
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