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¢;Sabes que la comida afecta tu estado de animo? &l estres,
la ansiedad o la depresion tienen mucho que ver con lo que comes. Conoce los
alimentos que suben tu autoestima.

Escnbe: PALOMA SANCHO. Fotos: A BERNAD Realiza: M. CLAPES

fj 19

Trlptofano

Aunque estas dos palabras te suenen a chino,
l \ quédate con ellas. Contienen la férmula secreta
s l k ' ‘ de la felicidad.
- : A : El doctor
y /

LOue es el triptéofano?
“ Sanchez lo define como “el aminoacido esencial
que favorece la produccion de serotonina
‘ en el cerebro, el transmisor del buen humor
y nervios relajados™.

Serotonina

Necesitas serotonina
' porque: reduce la ansiedad
b y tiene efecto antidepresivo.
4

siedad o estas de bajon per- sino carencias nutricionales
anefite? En muchos casos, due pueden agravarlos”. Los
de estos problemas hay mas de 3.000 aditivos quimi-

una deficiencia alimentaria. €98 permitidos en los ali-
“Comer bien no sélo preserva Mentos también son respon-

la salud, sino también el buen Sables de alteraciones emo-
humor", asegura el doctor Ma- clonales. Para contrarrestarlo,

nuel Ganches. responsable de  provecha los beneficios de
Nutricién de la Clinlca Planas, 08 aminoacidos esenciales
presentes en algunas comidas, |
Emma Buiz, nutricionista  Gracias a ellos se regulan
de la Fundacion Espanola de |os neurotransmisores del
Nutricién nos cuenta: “la ali- bienestar, como la serotoni- : -
o ) ;, Donde? Platanos, frutos secos,
mentacion influye en la fatiga, na y la adrenalina, necesarias I“ h 18, judi d
el estrés y en cuadros de an- en estados de depresion o 'ec 8, queso, pasia, judias verdes, pan
siedad, Pero no hay alimentos cansancio. jQue no falten! integral y el chocolate.

Te sientes cansada, tienes due curen estos trastornos, "
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Si estas cansada cuida tus defensas

y toma VITAMINA B. cereales, garbanzos,

salmon y atun fresco.
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energia

La fatiga cronica afecta a
120.000 personas en Espana,
y 9 de cada 10 casos son mu-
jeres. La deficiencia de vitami-
na B (cereales integrales), y de
hierro produce cansancio, lo
que afecta a nuestro estado de
animo y provoca bajon.

para mejorar su absorcién.
El acido félico también
ayuda: todas las verduras de
hoja verde lo tienen.

Apunta: Las legumbres y la
semilla de soja, ricas en hierro,
y las verduras y frutas, sobre
todo pimientes, colifior y zumos
de naranja y pomelo

Restringe: Las bebidas ener-
géticas ricas en glucosa y la ca-
feina, que inhibe la absorcion
del hierro. No abuses de la car-
ne roja ya que, a pesar de su
contenide en hierro, su consu-
mo excesive aumenta el riesgo
de padecer cancer.

si comemos

Segun un estudio de VITALINEA,
el 90 por ciento de

las mujeres cuida su
alimentacion, aunque el

66 por ciento cae en las tentaciones
que aparecen, sobre todo,

en el fin de semana.

FUERA El sistema nervioso

eS'treS necesita GLUCOSA

¢Puede un alimento reducir la para evitar tenSién'

ansiedad y mejorar elanst;agr‘:::r: deblhdad y ma|estar.

que “el estrés tiene una relacion |NO te priveS de un dUICe
de vez en cuando!

7 de cada 10 espanolas
optan por comida rapida
debido a la falta de tiempo.

directa con lo que comemos”.
Di si a... Los alimentos con

acidos grasos Omega 3, que
facilitan la concentracidon; el
acido félico y nutrientes como el
hierro, el magnesio y vitaminas
del grupe B. Su carencia influye
en el desarrollo de trastornos
mentales.

Apunta: Las uvas, pasta y
patatas aportan glucosa al ce-
rebro, con lo que evitas estados
de nervios, debilidad y malestar.
Toma sardinas y aguacates, ri-
cos en Omega 3, y los frutos
secos, que compensan el dé-
ficit de magnesio que produ-
ce la ansiedad crénica.

Rastringe: Vigila las dosis
de café y cambialo por

el té verde, que contiene
noradrenalina, alivia
depresiones y refuerza el
organismo frente al estrés.
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)
no te comas el coco

o

aungue luego lo compensan con
algo mas ligero por noche.

Tu cerebro
ien formal

El tandem perfecto

El cocinero MARTIN BERASATEGUI

y el neurdlogo GURUTZ LINAZASORO
han unido sus conocimientos en el
libro No te comas el coce (Hariadna

y Gourmandia), premiado por la
Fundacién Espanola de Enfermedades
Neurolégicas. ¢ El resultado? Una dieta
para el cerebro que evita su
envejecimiento prematuro y previene
sus lesiones.

Encontraras 55 recetas
para mantener tu memoria,
mejorar la capacidad

de atencién, sentirte

en plena forma y controlar
la ansiedad.

Ingredientes:

los antioxidantes

En sus recetas nunca faltan:

La vitamina E (aceite de oliva,
legumbres, margarina), el selenio
(marisco, cereales integrales,
carne de cerdo y aves)

y el acido folico (frutas,
hortalizas y legumbres).
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CAMBIA
EL CAFE
POR EL

TE VERDE

La noradrenalina
et #>" Yi, que contiene, !

s S previene
G e AR depresionyy

‘5-”":“'T BT & combate el estres.

v . ) . “A ’

s 5 SRR Y recuerdat.”
)

s B necesitas 8 vasQs
| de agua cada dia




