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7/ aliments que els ajuden a
descansar millor

Els aliments rics en triptofan ens ajuden a desestressar i a tenir un bon estat animic

[inicicentrareport]El triptofan és un aminoacid que incideix en l'estat d'anim, actua com a regulador
del son i ens ajuda a descansar millor. A més, ens ajuda a combatre I'estres, l'ansietat i, fins i
tot, la depressio.

Hi ha aliments rics en aquest aminoacid que s'utilitzen per tractar I'insomni i trastorns del son
en infants.

Sabies, doncs, que en pots consumir de manera natural simplement introduint en la teva dieta
determinats aliments? Aqui te'n deixem alguns:
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