¢Sabias que existen alimentos que
INnfluyen en tu estado de animo?
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Te comentaremos la relacidon que existe entre la alimentacidon
de animo y el efecto de algunos alimentos en nuestro cuerpo
que pueden influir en nuestro estado de animo.

La relacion entre la alimentacion
y nuestras emociones es algo
que se ha estudiado en los
ultimos anos ya que se ha visto
un efecto de la alimentacion en
nuestro estado de animo, asi
como también nuestras
emociones afectan la
alimentacion.
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En caso de depresion o de estrés, el consumo de
ciertos alimentos se ve aumentado, asi como la cantidad.

Esas emociones también afectan
el aumento o pérdida de

pPeso, cuando hablamos de
perder peso, si mentalmente no
estamos equiilibrados, la
adherencia a un plan de
alimentacidn se ve disminuida.

siguiente FD cinépolis




Los alimentos que consumimos tienen un
efecto en nuestro cuerpo por los
nutrientes que cada uno de esos alimentos
contiene y que nos permiten tener un nivel
optimo de energia y un correcto
funcionamiento.

Pero los alimentos también contienen sustancias
como triptéfano que es un precursor de la
serotonina, un neurotransmisor relacionado con
la felicidad. Niveles bajos de serotonina

estan relacionados con la depresion.
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Hay ciertos alimentos que por su contenido se consideran

alimentos emocmnales da C|IC en cada uno de ellos
para conocer mas Informacion:

Chocolate

Espinaca
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_contienen vitamina C que ha resultado ser un protector de las
endorfinas gue son sustancias relacionadas con el placer y la euforia.




contienen
propiedades antiinflamatorias,
también son antioxidantes por
lo que ayudan a eliminar los
radicales libres del cuerpo que
son sustancias que se generan
a causa del estrés.
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de animo y ayudar a
combatir el cansancio.
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" El huevo les una
UUeaa fuaﬁ#e de

wtammgs merales
e enthe ellcfs vrtammatA y
_ hierro, y contienen
” 'Pamlnoaudos que
, ayudan arme)orar la
me‘morla y el ekta‘do«
de anlmo.
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Las espinacas, su
contenido de acido félico se
ha relacionado con el
aumento de serotonina y

debido a esto, puede mejorar
el estado de animo.
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S WelIet:-Tole)cs rico en acidos grasos omega 3, los cuales se consideran antiinflamatorios
y parecen también tener relacion en disminuir la depresién y la ansiedad.
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Debido a su contenido de

selenio, las nueces
parecen ayudar a tener la

menta mas claray a
combatir la ansiedad.
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Aunque se han realizado varios estudios para analizar la relacion de
ciertos alimentos como los mencionados anteriormente, @s muy
importante conocer nuestros requerimientos y poder acudir con
un profesional de la salud para que se realice un analisis de nuestro
estado de salud y de nuestra alimentacion actual para poder hacer
las recomendaciones ideales para cada persona.
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Antes de iniciar cualquier dieta o querer hacer
cualguier modificacidon en nuestra alimentacion es
importante consultar con un profesional
de la salud, en este caso un nutricionista,
para poder tener un plan de alimentacion

" gue mejor se adapte a cada uno.
.’

Las consultas de nutricion del Programa
te pueden ayudar a encontrar el plan de
alimentacioén ideal para ti.
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