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Alimentos que mejoran el animo
y ayudan a combatir este trastorno

uando hablamos de de-

presid, solemos pensar

enterapiay medicacion.

inembargo, existe una

tercera columna funda-

mental enlarecuperacion: la nutri-

cion. Lo que comemos no solo afec-

tanuestro peso o energlafisica, sino

que es la materia prima con la que

nuestro cerebro fabrica los quimicos
queregulan el estado de animo.

El cerebro es el drgano que
mds energia consume en el cuer-
po. Para funcionar correctamen-
te y producir neurotransmisores

Estudios cientificos revelan la estrecha
relacion entre alimentacion y salud mental,
Se destaca el papel fundamental de una dieta
balanceada rica en antioxidantes y
prohidticos para mantener un estado de
animo positivo.

como la serotonina (la hormona
del bienestar), necesita nutrien-
tes especificos. Sila dieta es po-
bre, lacomunicacion entre neuro-
nas se vuelve deficiente, lo que
puede intensificar los sintomas de

apatia, tristeza y fatiga.

Por ofra parte, aproximadamen-
te el 90% de la serotonina se pro-
duceeneltractodigestivo. Unadie-
taaltaenultraprocesadosyazica-
res altera la microbiota intestinal,

provocando inflamacion sistémica.
Estainflamacion puede viajar has-
tael cerebro, afectando las areas
encargadas de lasemocionesy au-
mentando la vulnerabilidad atras-
fornos depresivos.

La evidencia cientifica demues-
fra una clara conexion entre la die-
ta y la salud mental, especialmen-
tea través de la relacién cerebro-
intestino.

“Ladietayladepresion estdn es-

chamente relacionadas, ya que
siftetizamos neurctransmisoresa
través de los alimentos que consu-

mimos. Nuestrafloraintestinal pro-
duce compuestos que acttan indi-
rectamente sobre los neurotrans-
misorescerebrales”, explica Catali-
na Concha, nutricionista de Vilbofit.

Seglin la espedialista, una dieta
ricaen frutas, verduras, granos, ce-
reales integrales, pescados grasos
y alimentos fermentados puede
contribuirsignificativamente auna
mejor salud mental. “Los nutrien-
tescomo el betacaroteno, vitamina
D, vitaminas del complejo B, pro-
hidticos, prebidticos, omega3y fla-
vonoides estan directamente rela-

Ta

cionados con el correcto funciona-

miento el cerebro”, sefiala.
Investigaciones recientes han

demostrado que los alimentos fer-

mentados como el kéfir, chucruty
kombucha, que contienen probid-
ticos, pueden reducir la activacion
de las regiones cerebrales asocia-
dascon las respuestas emociona-
les. “Especificamente, la cepa pro-
bidtica Lactobacillus fhamnosus ha
demostrado reducir la ansledad y
el comportamiento depresivo, au-
mentando los niveles de GABA en
el hipocap; ncha
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