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Resumen

El suefio es el estado de reposo fisico y mental fundamental en la recuperacion del sistema biolégico, regulando mecanismos
claves y ejerciendo su papel en la homeostasis metabdlica. Las recomendaciones lo sitUan en torno a las 8 horas/noche,
considerandose que una persona sufre restricciéon del mismo con tiempos inferiores a 6 horas durante 4 o mas noches con-
secutivas. Este se ve afectado por diferentes factores ambientales de forma negativa lo que conlleva efectos perjudiciales para
la esperanzay la calidad de vida. En el ambito deportivo, el rendimiento es el factor clave para el éxito en la competicién. El
sueno es pieza clave en el entrenamiento invisible, jugando un papel fundamental en el rendimiento. Estd comprobado que
la falta de descanso es desencadenante de una menor capacidad fisica y de la aparicion de trastornos animicos que dificultan
la toma de decisiones. Por ello existen un gran nimero de investigaciones centradas en estudiar como mejorar la calidad y la
cantidad del suefo de los atletas a partir de una correcta programacion de los entrenamientos y/o una nutricién adecuada,
y asi minimizar la interferencia o mejorar la fase de conciliacién del suefo. La conciliacion del suefo, la alteraciones de este
los dfas previos a la competicién, el horario de entrenamiento, el estilo de vida del deportista y su influencia en el mismo,
la alimentacion y la suplementacion son los principales temas tratados en esta revision sobre el suefio en deportistas. Es
necesario un mayor nimero de estudios y un mayor nivel de evidencia para poder conocer y usar las diferentes estrategias
que mejoren la calidad del suefio en deportistas.

Sleep improvement in athletes: use of nutritional supplements

Summary

Sleep is the physical and mental resting state which is fundamental for recovery of the biological system, regulating key me-
chanisms and metabolic homeostasis. It is recommended to sleep around 8 hours/night, and sleep restriction is considered
when a person sleeps less than 6 hours during 4 or more consecutive nights. Some environmental factors adversely affecting
sleep will reduce quality of life and may increase mortality risk. Sports performance is obviously a key factor that needs to
be successful in a competition period. It is well known that insufficient rest reduces physical fitness and favors the onset of
mood disorders. For that reason, multiple lines of research are focused on finding the best way to improve the quality and
quantity of sleep in athletes. It has been found that both nutrition and good training periodization are important to improve
the rest and sleep of athletes. To get to sleep and its disruption in the previous days to competition, hour of training, athletes’
lifestyle and its impact, nutrition and supplementation, are the key topics addressed in this review about sleep in athletes.
There is an urgent need of more research to understand and use different strategies, including nutritional supplements, in
improving sleep in athletes.
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