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10 ALIMENTOS QUE NOS AYUDAN A SER
FELICES

Existe una relaciéon directa entre los alimentos y el estado de
dnimo. De wvez en cuando nos sentimos deprimidos,
desanimados, apdticos o malhumorados sin saber la razén y
puede que la causa de esa desazén esté en un déficit de omega
3, vitaminas del grupo B, zinc, magnesio, selenio, triptéfano o
tirosina.

La psiquiatria actual se centra cada vez mas en la importancia
de la dlimentacién y en Estados Unidos recientemente se ha
creado una sociedad que investiga como deberia ser la nutricién
de los enfermos de salud mental.

1. ACELGA, ESPINACAS Y HOJAS VERDES

Las hojas verdes nutriente esencial para
elevar los niveles de energia y el dnimo. El
magnesio ayuda a evitar la depresion.
Esto podria llegar a ser Gtil, sabiendo que
gran parte de la poblacion no tienen
suficiente magnesio en su dieta.

Aumenta tus niveles de magnesio consumiento mas vegetales,
legumbres, frutos secos y cacao.

Consejos Toma tantas hojas verdes al dia como puedeas.
Puedes comerlas en tus ensaladas o batidos verdes.
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2. PESCADO AZUL

El pescado azul es una gran fuente de
acido graso de omega-3, que es
importante para la produccion de
energia, para la actividad mental, el
sistema inmune y la circulacién. El
pescado azul tiene un importante poder
antiinflamatorio.

Consumes Consume pescado de dos a cuatro veces por semana.
Mejor si es pescado azul pequerio, que estd menos contaminado
por metales pesados. No lo consumas en fritura o a la parrillg,
mejor crudo, al vapor o estofado.

3. LA PINA

La pifiaes un estimulante del bienestar
emocional, y un aliado contra la frustracion.
Esta fruta tropical es rica en minerales y
vitaminas y contiene compuestos activos
como el triptéfano y la tirosina que
estimulon la produccion de diferentes
neurotransmisores que generan una optimista vitalidad.

Un estudio realizado con ratones demostré que el efecto del
concentrado de pifia en zumo era similar en su efecto
antidepresivo a la fluoxetina y la imipramina, dos farmacos
usados habitualmente para tratar la depresion.
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4. SEMILLAS DE LINO Y CHIA

Son dos semillas que se destacan por su alto
contenido en omega-3 que ayuda a reducir
el estrés, a mejorar la atencién y a descansar
bien.

Consejos 1 cucharada diaria de semillas de lino o chia molidas
serd suficiente para reducir el estrés y mejorar el estado de
dnimo.

5. EL AZAFRAN

El azafrén se ha usado en la medicina
tradicional con fines curativos. Es
especialmente atil en el tratamiento de la
&\“\ depresién. Un ensayo clinico demostré que

_ los pétalos de azafran son tan efectivos
como la fluoxetina para tratar los sintomas de la depresion, pero
sin los efectos secundarios que este fdrmaco posee.

o

Consejos Aniade un poco de azafrdn a tus guisos y sofritos.

6. QUINOA

La quinoa es un grano libre de gluten que
contiene mas proteina que cualquier cereal. Es
tan rico en aminodcidos que es considerado
una fuente completa de proteing; alto en lisina,
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metionina y cisteina. También es rica en folatos, magnesio,
fésforo y manganeso, convirtiéndolo en una nutritiva fuente de
energia duradera.

7. VERDURAS

Un alto consumo de verduras puede reducir
las probabilidades de sufrir depresién en un
62 %. Unos ochocientos gramos consumidos
de forma regular, puede mejorar nuestro
estado de dnimo y nuestro bienestar.

8. PLATANO

El platano es uno de los mejores alimentos
para mejorar nuestro estado de animo. Rico
en potasio v vitaminas B.

El platano es rico en triptéfano y tirosing, y
activa la produccién de neurotransmisores
relacionados con el placer, el buen humor y

el bienestar emocional, como la serotonina y la dopamina.

Congsejos 1 platano al dia mejorara tu estado de dnimo.
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9. CHOCOLATE NEGRO Y EL CACAO

Los flavanoides del cacao ayudan a
mejorar el estado de Gnimo y nos aportan
claridad mental. También ayudan a
reducir el estrés y procurarnos bienestar.
Intenta consumir chocolate 85% de cacao o mas.

Consejos Consume 20 g de chocolate negro al dia.

10. ESPARRAGOS

Este wvegetal es una de las fuentes | ™~
alimenticias que dispone de unos niveles de i
triptéfano mas elevados, que sirve como
base para la creacion de serotonina, uno de & :
los neurotransmisores del estado de danimo. 3
Los altos niveles de acido félico también m‘“
estan en el perfil de los esparragos y nos ayudan a conseguir la
felicidad; las investigaciones han demostrado que hasta un 50%
de las personas con depresion sufren bajos niveles de acido félico.
Ademads, las enzimas de los espdarragos trigueros son muy
eficaces en la descomposicion del alcohol, lo que hace que
mejore la resaca.

;«

Conclusions La naturaleza nos ofrece todo lo que necesitamos
para combatir la depresién y mejorar nuestro estado de dnimo.
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{Qué alimentos empeoran el estado de dnimo y
debemos evitar?

Las bebidas azucaradas, la comida procesada y el
alcohol.

Fuente: www.misrecetasanticancer.com

Imdgenes cortesia depositphotos.com
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