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Flashcards



PREGUNTA

¿Qué es la adenosina y cuál es su

función principal? 

RESPUESTA

La adenosina es una sustancia que

se secreta gradualmente en el

organismo durante el día y ejerce la

presión del sueño, generando la

necesidad de dormir. 

PREGUNTA

¿Cómo afecta la cafeína a los

receptores de adenosina? 

RESPUESTA

La cafeína obstaculiza los receptores

de adenosina, impidiendo que esta

provoque la sensación de sueño. 

PREGUNTA

¿Por qué se recomienda no consumir

café después de las tres de la tarde? 

RESPUESTA

Porque la cafeína puede permanecer

en el organismo entre 2 y 10 horas

dependiendo de la genética, lo que

podría dificultar conciliar el sueño en

la noche. 

PREGUNTA

¿En qué momento del día tenemos

mayor energía y concentración

según los ciclos circadianos? 

RESPUESTA

Alrededor de las 11 de la mañana,

cuando la distancia entre la línea

punteada (ciclo circadiano) y la línea

continua (energía) es más estrecha. 

PREGUNTA

¿Qué ocurre con los niveles de

adenosina conforme avanza el día? 

RESPUESTA

Los niveles de adenosina aumentan

gradualmente, generando una mayor

sensación de sueño hacia la noche. 

PREGUNTA

¿Qué impacto tiene tomar una siesta

después de las tres de la tarde? 

RESPUESTA

Puede retrasar la sensación de sueño

por la noche, dificultando dormir a

las 9 o 10 de la noche. 

PREGUNTA

¿Cuál es el tiempo promedio que

tarda el cuerpo en metabolizar la

cafeína? 



RESPUESTA

La mayoría de las personas

metabolizan la cafeína en un lapso

de 2 a 4 horas, aunque algunas

pueden tardar hasta 8 o 10 horas. 

PREGUNTA

¿Qué medidas de salud se

recomiendan para cuidar el sueño en

relación con el consumo de café? 

RESPUESTA

Evitar consumir café después de las

tres de la tarde y limitar las siestas a

horarios antes de esa hora. 

PREGUNTA

¿Cómo interactúan los ciclos

circadianos y la adenosina en la

sensación de sueño y energía? 

RESPUESTA

Los ciclos circadianos regulan la

energía y concentración durante el

día, mientras que la adenosina

aumenta la presión del sueño

conforme avanza el día. 

Resumen: Adenosina, cafeína y su impacto en el sueño:

claves para un consumo saludable

Nivel: bachillerato

La adenosina es una sustancia que se acumula durante el día y genera la

sensación de sueño; su nivel más alto ocurre por la noche, lo que nos lleva a

dormir.

La cafeína bloquea los receptores de adenosina, impidiendo que esta provoque

sueño, lo que mejora la concentración pero puede alterar los ciclos de descanso.

El consumo de cafeína debe limitarse a horarios tempranos, idealmente antes de

las 3 p.m., para evitar interferencias con el sueño nocturno.
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El metabolismo de la cafeína varía entre personas, pudiendo permanecer en el

organismo hasta 8-10 horas en algunos casos.

Tomar siestas antes de las 3 p.m. y evitar el café en la tarde son medidas clave

para mantener un sueño saludable.

Mapa Conceptual

Adenosina y cafeína: la presión del sueño y recomendaciones

de consumo  

Ciclos circadianos

Regulan la necesidad de estar despiertos y de dormir  

Mayor energía y concentración alrededor de las 11:00 am  

Disminución de energía conforme avanza el día  Declive máximo alrededor de las 11:00 pm  

Adenosina

Sustancia que ejerce la presión del sueño  Se secreta gradualmente durante el día  

Mayor acumulación provoca mayor necesidad de dormir  

Efectos de la cafeína

Interfiere con los receptores de adenosina  Impide la sensación de sueño  

Mejora los niveles de concentración  Puede permanecer en el organismo hasta 8-10 horas  

Recomendaciones de consumo de cafeína

Evitar consumir café después de las 3:00 pm  

El metabolismo de la cafeína varía según la genética  

Consumir café en horarios tempranos para evitar insomnio  

Recomendaciones sobre siestas

Tomar siestas antes de las 3:00 pm  Evitar siestas largas para no retrasar el sueño nocturno  

Siestas adecuadas ayudan a la sensación de descanso  
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