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FACARDO SEGURA.
EFE - REPORTAJES
unque ¢l estrés, la ansiedad
y el nerviosismo estdn in-
terrelacionados, a menudo
suelen ser confundidos
unos con otros y algunos de sus
sintomas pueden asemejarse, se
trata de tres estados diferentes,
segan los especialistas en salud
mental.
El estrés es un sentimiento de
tension fisica o emocional, pro-
vocado por una situacidn dificil o
un pensamiento agobiante y surge
como una reaccidn del cuerpo a
ese desafio o demanda.
La ansiedad es un estado duradero

SALUD

La alimentacion que calma los nervios

de angustia, agitacién, temor, in-
quietud o zozobra animica, ante
algo que se sabe que oCurrird o se
cree que podria suceder, pudiendo
5er una reaccion al estrés,

Par su parte, el nerviosismo &5 una
excitacién nerviosa pasajera ante
una situacion puntual gue nos
inguieta, provocando un malestar
menos intenso que el que desen-
cadena la ansiedad.

Para la OMS la ansiedad es una
"sensacidén de peligro inminente,
de pdnico o de fatalidad”; mien-
tras que el estrés consiste en "un
estado de preocupacion o tension
mental generado por una situacion
dificil”,

ESTRES, ANSIEDAD Y
NERVIOSISMO.
Ademas del malestar fisico, emo-
cional y psicolégico que provocan,
estas tres condiciones tienen
otro punto en comdn: pueden
controlarse de manera natural y

en diversas medidas por medio
de la alimentacion, favo-
reciendo un estado de
relajacion general y
preparando el te-
reno para que,
llegado el caso,
los tratamien-
tos médicos o
psicoldgicos
funcionen
mejor.
"Cuando la
ansiedad se
vuelve cons-
tante, puede
interferir sig-
nificativamente
nuestra calidad de
vida, manifestandose
de muchas formas en
nuestro organismo, & nivel
fisico y psicoldgico”, seqin la doc-
tora Sonia Claveria, especialista en
medicina familiar y comunitaria,
integrante del departamento téc-

Infusisnes de plastas, alisdas de la relajacida,
Fabec ne’vadiet, Facilitads por Open
Comunicacion,
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Muestro frenético ritmo de
vida, los problemas diarios

y las prescupaciones por el
futuro, nos pueden causar
ansiedad, estrés y nerviosismao,
provocando la sensacion de
“tener un incendio en nuestro
interior”. Algunos alimentos
avivan esas llamas, mientras
que otros contribuyen a
apagar el fuego, seqin los
especialistas.

nerviosismo, es necesario efectuar
cambios en la alimentacién gue
contribuyan a aumentar nuestro
bienestar emocional, adoptando
habitos alimenticios saludables,
consumiendo algunos alimentos
que actian como relajantes na-
turales, y eliminado de la dieta

[ " otras comidas que fomentzn en
Aimesdras, riea an magnein, Fet: mliaiet, Faciteds par Dgen Comsniciesin, malestar nervioso,
DECALOGO ALIMENTICIO PARA

nice de la "plataforma noVadiet de enzimas digestivas, afectar la dispepsia funcional, dificultando MEIORAR EL ANIMO,

(https:/novadiet.es). absorcion de nutrientes, generar la digestion y provocando una 1. Aumenta el consumo de ali-
Algunos de sus sintomas son: gastritis, inflamacidn, estrefii- sensacidn constante de malestar mentos ricos en triptéfano, “Los
palpitaciones o ritmo cardiaco miento o diarrea, o afectar a la abdominal, puntualiza. comestibles que contienen este
acelerado; sudoracidn excesiva; flora bacteriana intestinal, que Sefiala que "para mantener a aminodcide (pave, pollo, huevas,
temblores o sacudidas; dificultad es clave para nuestro bienestar raya el estrés, la ansiedad y ¢l ldcteos, pifia, plitano aguacate,

para respirar; dolor de cabeza; fa-
tiga; problemas gastrointestinales;
prepcupacidn constante; irritabili-
dad; dificultad para concentrarse;
inquietud y trastornos del suefio.
El estrés, ademads de alterar nues-
tro estado de dnimo, impacta
en nuestro sistema digestivo,
pudiendo reducir la produccidn

emocional, seqln explica Claveria.
Cuando el estrés se mantiene
en el tiempo, puede fomentar
tanto un exceso como la falta de
apetito, reflujo gastroesofagico o
sobrepeso; v si s vuelve cronico,
puede derivar en enfermedades
gastrointestinales como el sin-
drome de intestino irritable o la

Uina dieta equilibrada rica en

vilaminas B, grasas omega-3y
antioxidantes favorece la produccidn

de serolonina y dopamina, dos
sustancias que mejoran nuestro
dnimo, explica esta médica

espinacas, frutos secos, legumbres
y semillas] favorecen la produc-
cidn de serotoning, un neurotrans-
misor relacionado con el control
de las emociones y el estado de
dnimo”, explica Claveria.

2. Incluye en tu dieta alimentos

comiauy FE
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ricos en omega-3. Los pescados
azules (salmon, sardina, trucha,
caballa), la chia y las nueces,
contienen estos dcidos grasos que
ayudan a reduclr la Inflamacidn
y equilibrar el sistema nervioso,
seqln la especialista de noVadiet.
3. Consume mas fibra v produc-
tos probidticos. Estas sustancias,
presentes en frutas, verduras,
legurnbres, frutos secos y alimen-
tos fermentados como el yogur
natural, contribuyen a mejorar la
flora bacteriana intestinal y, en
consecuencia, a regular el estado
de @nimo, a través del eje intes-
tino- cerebro, drganos que estan
interconectados por diversos me-
canismos, segin Claver(a.

4, Mantente bien hidratad@.
Beber liquidos (agua, infusiones,
caldos y zumaos naturales, evitando
el aleohol ¥ las bebidas estimu-
lantes) es fundamental, ya que la
deshidratacidn puede aumentar
la sensacion de fatiga v ansiedad,
puntualiza.

5. Evita los ‘picos’ de azicar.
Claveria recomienda evitar los
productos que fomenta una subida
répida de la glucosa o azlcaren la
sangre (dulces, pasteleria, azicar
refinado, pan blance], consu-
miendo en su lugar carbohidratos
complejos como la avena, la qui-
noa o el pan integral, que actdan
el cuerpo de manera mas lenta y
sostenida, sin producir altibajos
de energla .

6. Incluye infusiones relajantes en
tu dieta. Algunas plantas como la
manzanilla, la valeriana, la melisa,
la tila, la pasifiora v la lavanda,
contienen fitocompuestos con
propiedades calmantes y benefi-
ciosas para el sistema nervioso,
sequn explica la doctora Claveria.
7. Elimina los productos que al-
teran tu bienestar emocional. Los
especialistas de noVadiet reco-
miendan eliminar o restringir el
consumo de alimentos que fomen-
tan el nerviosismo, como cafeina
y bebidas energéticas; azicares
refinados: comidas ultraprocesa-
das; alcoholes y licores; alimentos
fritos y con grasas saturadas v co-
midas que aporten sal en exceso.
8. Consume alimentos que rela-

jan el cuerpo y la mente. Ciertos |
alimentos tienen propiedades
relajantes y ayudan a reducir el

R
Vagur, infleps positivaments ssbine el
dnimo. Fote: noVadiet, facilitada por Open
Comunicacitn.

estrés, La doctora Claveria destaca
los siguientes: chocolate negro;
almendras y nueces; yogur y otros
alimentos fermentados; avena;
aguacates; espinacas y verduras
de hoja verde.

9, Refuerza tu alimentacion con
complementos. Los preparados
nutricionales, que incluyen jalea
real, magnesio, omega-3, vitami-
nas del grupo B v plantas de uso
medicinal avaladas por estudios
cientificos, contribuyen a mejorar
el estado de dnimo vy reducir el es-
trés, la ansiedad y el nerviosismo,
seqin Claveria, que recomienda
tomar estos productos bajo super-
visidn médica.

10, Adopta habitos saludables, en

lesdin, Eantiene grasas omege 3. Foln: noVidiet, facilitida por Opes Comunicacion.

la mesa y fuera de ella. "Una ali-
mentacion equilibrada, que inclu-
ya complementos nutricionales si
fuera necesario y se acompanie con
unos habitos de vida v dieta salu-
dables, como practicar ejercicio

t, facilitada por Open Comunicacids.

Pidtana, fruta con progiedades saludables. Fote: noVadi

fisico, comer a horarios regulares,
despacio y sin distracciones y dor-
mir y descansar adecuadamente,
ayudard 8 mejorar el bienestar
emocional a largo plam concluye
la doctora Claveria, [




