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Nutricion y trastorno
del animo estacional

Cuando llega el invierno y los dias se
acortan, no solo la luz se vuelve un re-
curso escaso. También se reducen la
energia, la motivacion y la capacidad de
mantener el dnimo en equilibrio. Mu-
chas personas experimentan lo que se
conoce como depresion estacional, un
trastorno que no es un simple desgano
invernal: puede traer tristeza persisten-
te, apatia, mayor necesidad de dormir,
antojos de alimentos ultraprocesados y
una fatiga que parece no tener fin.

La explicacion esta en los cambios que
provoca la menor exposicion a la luz so-
lar. La falta de luz altera nuestro reloj
biolégico, disminuye la produccion de
serotonina —un neurotransmisor clave
para el bienestar emocional— y afecta
los ciclos de melatonina, la hormona
que regula el sueno. Todo este coctel
se potencia con el frio y las lluvias, que
muchas veces nos encierran en casa, li-
mitan la actividad fisica y nos aislan de
la vida social.

En este contexto,
la alimentacion es-
tratégica no es un
detalle menor. Es
un pilar que puede
marcar la diferen-
cla, entre transi-
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avena integral, entregan carbohidratos
complejos que facilitan la entrada de
triptéfano al cerebro y aportan energia
sostenida. Los frutos secosy el chocolate
amargo, consumidos con moderacion,
también pueden
colaborar gracias
a su aporte de an-
tioxidantes, gra-
sas saludables y
compuestos, que
favorecen la sen-
sacion de bienes-

tar el invierno con (e serotonina —un tar.
mas vitalidad o . Pero es importan-
dejarnos arrastrar NlEUTrOtransmisor Clave te decirlo con cla-

por el abatimiento.
Comer bien no es
solo una decision
estética ni un man-
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ridad: no existen
superalimentos
magicos capaces
de resolver por si

dato de moda: es 1 solos los efectos
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directamente en el
sistema nervioso y
en la produccion de
neurotransmisores como la serotonina
y la dopamina, decisivos en la regula-
cion del animo.

Existen nutrientes con un rol esencial
en esta tarea. El tript6fano, presente
en legumbres como los garbanzos, es el
precursor de la serotonina. Las vitami-
nas B6, B12 y el acido félico, contribu-
yen a la sintesis de neurotransmisores
que regulan el humor y la motivacion.
El magnesio, presente en verduras de
hoja verde, nueces y avena integral,
ayuda a moderar la respuesta al estrés.

Algunos alimentos, como el platano o la

de dnimo. Lo re-
levante es la cons-
truccion de un
patrén de alimentacion variado, basado
en alimentos integrales y minimamente
procesados, que actiie en conjunto con
otros habitos protectores como el ejer-
cicio fisico, la exposicién a la luz natural
y un buen descanso.

Los resultados al implementar cambios,
dependera de la intensidad de éstos, y si
estos se acompafian de otros hédbitos en
el estilo de vida. Por eso, este invierno
puede ser un periodo de introspeccion,
que nos permita promover cambios
para mantener nuestra salud fisica y

mental.
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