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Objetivo General:
Determinar la relacion que existe entre la suplementacion con GABA y el insomnio en adultos segun las publicaciones
de los ultimos 5 anos.

Introduccion

El insomnio es una patologia que ha incidido en gran manera en la poblacion a nivel mundial, en especial durante los ultimos meses
donde la pandemia por el COVID-19 ha a incrementado los niveles de insomnio ya sea por el aumento en |los niveles de estrés de las
personas por el confinamiento o por el cambio en el estilo de vida. (Medina et al., 2020) De manera que la suplementacion con GABA
ha sido considerada como una opcidn para combatir contra este padecimiento, por lo tanto la investigacidon de esta suplementacion

resultard evidenciar la eficacia que tiene la suplementacion de GABA contra el insomnio de la misma forma que informar detalles de

GABA.

Metodologia

Se realizd una revision bibliografica a partir de la identificacidon de articulos o publicaciones cientificas y tesis mediante una busqueda
en bases de datos académicas con insomnio y GABA principalmente, como palabras claves tanto en espanol e inglés y se revisaron
publicaciones desde el ano 2016 hasta el ano 2021. Se visito lugares de ventas de suplementos tales como macrobidticas, farmacias en

conjunto con busquedas en linea con el objetivo de identificar la presencia de suplementos de GABA en el mercado.

Resultados
Es un neurotrasmisor inhibitorio N Ciertas funciones fisioldgicas de GABA son:

Especie de  portero que Cuadro I. Funciones fisiologicas de GABA.

bloguea o inhibe las senales

cerebrales para calmar al Neurotransmisor Funciones (Santos, et al 2018)

sistema nervioso GABA Tratamiento de algunos padecimientos como la ansiedad. el nsomnio
y la epilepsia.

Fomenta la relajacidon y por . . -
Juega un papel importante en el comportamiento. la cognicion y la

lo tanto facilita un sueno respuesta del cuerpo ante el estrés.

reparador. Mejora la respuesta del sistema mmunologico.

Ayuda a disminuir el estrés y .
Fortalece la memoria v es un supresor tumoral.

sentimientos relacionados a la — :
Fuente: Elaboracion propia.

ansiedad o el miedo

Segun Albarracin, et al 2016, se puede encontrar al acido glutamico el cual es el
Este neurotransmisor al ser liberado por medio de la sinapsis actua en los orecursor de GABA en los siguientes alimientos principalmente:

receptores GABAA que genera un aumento de Cl- que tiene un efecto

inhibidor rapido y media la accidon postsindptica inhibitoria, esto porque

<R
provoca hiperpolarizacidon neuronal inhibiendo su capacidad para reaccionar &’
ante una accioén excitatoria. (Cuauhtémoc et al., 2013) =

Las dosis recomendadas de GABA para mejorar el insomnio, y algunos efectos secundarios T T
relacionados a su consumo son:
Cuadro II. Comparacion de dosis recomendadas y efectos secundarios | Alimentos fuente \

Referencia (articulo, libro. Dosis recomendada Efectos secundarios que
etc) pueden presentarse ante su
consumo (Santos, et al 2018)

Libro: Duerme bien. vive mejor | 300 a 600 mg por la noche | -Sensacion de picazon en la

(Lipman., et al. 2021) piel

| _ — -Disnea. es decir dificultades
Libro: La guia para vitaminas y | 500 a 1000 mg para respirar
suplementos (Colbert, 2017) -Aumento de pulsaciones

Fuente: Elaboracion propia.

Conclusion

En el mercado nacional no hay mucha presencia de dicho suplemento, pero

se encontraron las siguientes opciones:

~ | , Mediante la informacidn recolectada se ha visto una relacion entre GABA y el insomnio
Cuadro IIL Presencia de suplementos GABA en el mercado nacional.

Suplemento Presentacion Precio Lugar de Imagen debido a que esté induce un efecto de relajacidon o inhibicidn sobre el sistema nervioso, sin
(Marca) venta embargo hay escasa informacion para establecer dosis adecuadas para inducir este efecto.
GNC GABA 90 capsulas de T 16 840.39 Farmacias
750 mg Fischel P— o »
- Recomendaciones
GNC GABA 90 capsulas de €19.065.00 GNC , , , ., )
250 me El insomnio puede ser multicausal, por lo que solo la suplementacion con GABA no sera la
soluciéon definitiva, por lo tanto se recomienda seguir buenos habitos en la vida diaria que
NUTRARIO 150 capsulas de 21 61 Villanueva - puedan ayudar a contrarrestar el insomnio e incluir en la dieta los alimentos fuente antes
g " i .
GABA 500 mg Life Em mencionados.

Fuente: Elaboracion propia.
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