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Cuando llega el invierno y los
dias se acortan, no sélo la luz se
vuelve un recurso escaso. Tam-
bién se reducen la energia, la
motivacién y la capacidad de
mantener el dnimo en equilibrio.
Muchas personas experimentan
lo que se conoce como depresion
estacional, un trastorno que no es
un simple desgano invernal: pue-
de traer tristeza persistente, apa-
tia, mayor necesidad de dormir,
antojos de alimentos ultraproce-
sados y una fatiga que parece
no tener fin.

La explicacion estd en los

cambios que provoca la me-
nor exposicion a la luz solar.
La falta de luz altera nuestro reloj
biolégico, disminuye la produc-
cién de serotonina —un neuro-
transmisor clave para el bienestar
emocional— y afecta los ciclos de
melatonina, la hormona que re-
gula el suefo. Todo este cdctel se
potencia con el frio y las lluvias,
que muchas veces nos encierran
en casa, limitan la actividad fisica
y nos aislan de la vida social.

En este contexto, la alimenta-
cién estratégica no es un detalle

menor. Es un pilar que puede mar-
car la diferencia entre transitar el
invierno con mas vitalidad o de-
jarnos arrastrar por el abatimien-
to. Comer bien no es sélo una de-
cisién estética ni un mandato de
moda: es un acto de autocuidado
que impacta directamente en el
sistema nervioso y en la produc-
cién de neurotransmisores como
la serotonina y la dopamina, de-
cisivos en la regulacion del animo.

Existen nutrientes con un rol

esencial en esta tarea. El trip-

téfano, presente en legum-

bres como los garbanzos, es

el precursor de la serotonina.

Las vitaminas B6, B12 y el
acido folico contribuyen a la sin-
tesis de neurotransmisores que
regulan el humor y la motivacion.
El magnesio, presente en verduras
de hoja verde, nueces y avena inte-
gral, ayuda amoderar larespuesta
al estrés.

Algunos alimentos, como el pld-
tano o la avena integral, entregan
carbohidratos complejos que fa-
cilitan la entrada de triptéfano al
cerebro y aportan energia sosteni-
da. Los frutos secos y el chocolate
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amargo, consumidos con modera-
cién, también pueden colaborar
gracias a su aporte de antioxidan-
tes, grasas saludables y compues-
tos que favorecen la sensacion de
bienestar.

Pero es importante decirlo con
claridad: no existen superalimen-
tos mdgicos capaces de resolver
por si solos los efectos de la falta
deluz en nuestro estado de animo.
Lo relevante es la construccién de
un patrén de alimentacion varia-
do, basado en alimentos integra-

les y minimamente procesados,
que actte en conjunto con otros
habitos protectores como el ejer-
cicio fisico, la exposicion a la luz
natural y un buen descanso.

Los resultados al implementar
cambios, dependerd de la intensi-
dad de éstos, y si estos se acompa-
nan de otros habitos en el estilo de
vida. Por eso, este invierno puede
ser un periodo de introspeccion
que nos permita promover cam-
bios para mantener nuestra salud
fisica y mental.



