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Mes contra la depresión: 
Alimentos que 

mejoran el ánimo y 
ayudan a combatirla

· Estudios científicos revelan la estrecha 
relación entre alimentación y salud mental. 

· Nutricionista destaca el papel fundamental 
de una dieta balanceada rica en antioxidantes 

y probióticos para mantener un estado de 
ánimo positivo.

En el marco del mes de la lucha contra 
la depresión, especialistas destacan la 
importancia de mantener una alimentación 
equilibrada como factor clave en la 
prevención y el manejo de trastornos del 
estado de ánimo. La evidencia científica 
demuestra una clara conexión entre la dieta y 
la salud mental, especialmente a través de la 
relación cerebro-intestino.

“La dieta y la depresión están 
estrechamente relacionadas, ya que 
sintetizamos neurotransmisores a través de 
los alimentos que consumimos. Nuestra flora 
intestinal produce compuestos que actúan 
indirectamente sobre los neurotransmisores 
cerebrales”, explica Catalina Concha, 
nutricionista.

Según la especialista, una dieta rica en 
frutas, verduras, granos, cereales integrales, 
pescados grasos y alimentos fermentados 
puede contribuir significativamente a una 
mejor salud mental. “Los nutrientes como 
el betacaroteno, vitamina D, vitaminas 
del complejo B, probióticos, prebióticos, 
omega 3 y flavonoides están directamente 
relacionados con el correcto funcionamiento 
del cerebro”, señala.

Investigaciones recientes han demostrado 
que los alimentos fermentados como el 
kéfir, chucrut y kombucha, que contienen 
probióticos, pueden reducir la activación 
de las regiones cerebrales asociadas con las 
respuestas emocionales. “Específicamente, 

la cepa probiótica Lactobacillus rhamnosus 
ha demostrado reducir la ansiedad y el 
comportamiento depresivo, aumentando los 
niveles de GABA en el hipocampo”, agrega 
Concha.

La experta recomienda incorporar 
estos alimentos en todas las comidas del 
día, sugiriendo opciones como omelettes 
con verduras para el desayuno, ensaladas 
variadas para el almuerzo, y cenas que 
incluyan diferentes colores y texturas. “Lo 
importante es mantener una alimentación 
colorida, basada en alimentos naturales, ricos 
en fibra y antioxidantes, evitando los ultras 
procesados”, enfatiza.

Da la impresión de que ninguna de 
las opciones que te presentan son 

suficientemente buenas. Los demás 
se entusiasman con las ideas 
aparentemente novedosas que 
se les ocurren, pero a ti lo que ves 

no te impresiona para nada. No te 
preocupes. No hay ninguna ley que 

estipule que tengas que estar de acuerdo 
con todos.

Sientes que la energía fluye dentro de ti 
y tu fuerza de voluntad es mucho más 

fuerte que de costumbre. La mayoría 
de las veces tú te dejas llevar y te 
conformas con seguirles la corriente 
a los demás. Pero las cosas no son así 

el día de hoy. En este momento es muy 
importante que adoptes una posición y te 
hagas valer con convicción y seguridad.

En tu mente y en tu escala de 
valores, la satisfacción laboral debería 
ser un requisito fundamental y no 
un beneficio extra, generalmente 
inalcanzable. Es muy importante para 

ti que tu situación laboral te llene 
de felicidad y satisfacción. Si no es así, 

tendrás que empezar a pensar en cambiar 
de trabajo.

Estás en la cresta de una ola de energía 
positiva. Si analizas las proyecciones 

a largo plazo, te encuentras en una 
muy buena posición. Acoge con 
entusiasmo esta oleada de buena 
onda y no permitas que los pequeños 

obstáculos o las riñas diarias te alejen 
de tu camino de éxitos.

Ten confianza en tus palabras y en tus 
acciones. Mientras más seguridad 

demuestres, más creerá la gente en 
ti y en tu trabajo. Hoy tienes todos 
los motivos para pensar que vas 
por el camino correcto. Este no es el 

momento para dudar, para ponerte a ti 
mismo/a anzuelos.

Demuéstrales a los demás que no podrán 
hacer lo que ellos quieran contigo. 

Defiende tu posición ejerciendo todo 
tu poder y voluntad. Tú tienes ideas 
fantásticas. Asegúrate entonces de 

que los demás las escuchen en vez de 
murmurarlas a escondidas cuando nadie te 

oye.

Estás en una de esas situaciones en las 
que muchas manos en un plato hacen 
mucho garabato. Es así porque todos 
quieren tener el control. Todos quieren 
opinar –y, claro, que sus opiniones 

sean oídas. Las condiciones están dadas 
para que todo salga mal, ¡hecatombe! Para 

evitar el desastre, sé paciente con los demás y 
prepárate para hacer concesiones.

Contribuye a que los demás crezcan 
en vez de rebajarlos. Por una vez, evita 
las críticas y los juicios lapidarios. 
Si alguien no sabe cómo proceder, 
tómate el tiempo necesario para darle 
los consejos que hagan falta. Verás 

que tus actos bondadosos no pasarán 
desapercibidos.

 Mira el lado positivo de las cosas. 
Busca los indicios que indican que una 
idea tendrá éxito, y no los que pueden 
determinar su fracaso. Hoy se alzará 
con el triunfo la persona que sea capaz 
de darle un rumbo a una situación difícil 

y problemática –no el que elija quedarse 
anclado en los aspectos negativos.

Tendrás problemas con las personas 
que ocupan cargos de autoridad. Es muy 

probable que aquellos que ocupan 
puestos más altos que tú tengan una 
actitud condescendiente. Por suerte, 

no hay ninguna ley que establezca que 
tengas que soportar esta conducta en 
silencio. Sé amable y profesional, pero 
hazles saber que a ti deben respetarte.

Los conflictos de hoy en el trabajo no 
tienen nada que ver contigo. No encares 
cada disputa como si fuera tu propia 
batalla. Esta guerra no te corresponde a 
ti –los belicosos son otros. Mantén una 

distancia prudente en vez de penetrar 
tozudamente en el campo minado.

Hoy te costará muchísimo decir que no. 
El día está cargado de una efusividad 

altamente positiva que te hace 
sentir invencible. Por lo tanto, este 
es un buen momento para encarar 
proyectos que requieren de tus 

habilidades de liderazgo y de un gran 
nivel de energía.
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