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® Recordemos que somos lo que comemos,

Experimentales  hay que cuidarse de excesos en todo momento

Navidad, epoca para celebrar
culdando cuerpo y mente

ANTENER un estilo de

vida saludable en esta

época navidefa resulta

un reto casi imposible
para muchos. Estas fechas se ca-
racterizan por los reencuentros
con familiares, amigos, villancicos
ycomida en exceso. Podriamos de-
cir que una vez al afio no hace da-
fio, perolarealidad es que no siem-
prees asi. Parala mayoria, estas fe-
chas son para disfrutar y no preo-
cuparse delaalimentacion, sin em-
bargo, todos estos excesos tan difi-
ciles de controlar terminan pasan-
do factura a nuestro organismo, y
como bien dijo Ludwig Feuerbach,
somos lo que comemos.

Llevar una alimentacién dese-
quilibrada, sustentada en alimen-
tos que carecen de aporte nutricio-
nal, como azucares refinados, al-
cohol y el exceso de alimentos ul-
traprocesados, afecta a tu sistema
digestivo, a la salud de tu piel y
principalmente a tu sistema ner-
vioso. Cuando mencionamoslare-
lacién de los alimentos con el sis-
tema nervioso nos podemos que-
dar boquiabiertos. Solemos dar
por hecho la influencia de la ali-
mentacion sobre nuestro cuerpo
pero no somos conscientes que

Tanto la deficiencia
como el exceso de
nutrientes pueden
afectar a la salud

también influyen directamente
sobre la salud mental de cada uno
de nosotros. Diversas investigacio-
nes han podido demostrar que el
consumo de alimentos ultraproce-
sados estd directamente relacio-
nado con mayores tasas de ansie-
dad y un mayor desajuste psicold-
gico. Por ello es fundamental que
seamos conscientes de la impor-
tancia que tiene una dieta equili-
braday como la deficiencia o el ex-
ceso de ciertos nutrientes pueden
afectar anuestrasalud y bienestar.

Por ejemplo, un desequilibrio
en laratio omega 6-omega 3 estd
relacionado con el estado de ani-
mo. Esto se debe a que el cerebro
humano se compone en un 60%
de grasas, ydentro de estas grasas
encontramos el omega 3, un com-
ponente esencial de las neuronas
que contribuye al funcionamien-
to del sistema nervioso central.
Losestudiosllevados a cabo refle-
janlarelacion entre los desequili-

brios de omega 3y el deterioro del
rendimiento neuronal. Ademas,
estos acidos grasos son inhibido-
res de las citocinas (grupo de pro-
tefnas que actiian como regulado-
res de las respuestas inmunitaria
e inflamatoria). Estas sustancias,
influyen en la comunicacién de
las neuronas disminuyendo los
neurotransmisores disponibles y
por tanto, contribuyendo a la de-
presion. El omega 3 se encuentra
en alimentos saludables, a veces
denominados como super alimen-
tos, como el salmon, los frutos se-
cos, las verduras de hoja verde,
entre otros.

Esimportante destacar también
que altos niveles de acidos grasos
se relacionan con altos niveles de
serotonina, hormona que produce
nuestro cuerpo y que comtnmen-
te se le llama hormona de la felici-
dad. Algunas de las funciones de la
serotonina son modular la con-
ducta, estabilizar las emociones,

regular el ritmo cardiaco, el apeti-
to, el suefoy facilitar la relajacién
y el bienestar. Esta se sintetiza a
través del triptéfano, es decir, sin
este aminodacido no hay produc-
cién de serotonina. El triptéfano es
unaminodcido esencial que se ob-
tiene a través de alimentos como el
platano, la carne, pescados azules
y lacteos entre otros.

Otro de los nutrientes mds im-
portantes que no puede faltar en
nuestra dieta es la vitaminaB12 o
cianocobalamina. Es importante
destacar su importancia para la
salud general asi como para la
mental, ya que interviene de ma-
nera decisiva en la formacién de
los glébulos rojos y en el manteni-
miento del sistema nervioso. El
déficit de esta vitamina puede
causar cansancio, debilidad fisica
y mental, anemia, falta de apeti-
to e incluso problemas neurolégi-
cos. Diversos estudios afirman
que el déficit de esta vitamina

puede ser uno de los desencade-
nantes del desarrollo dela depre-
sion. Ademas, esta vitamina ayu-
da amantener mas bajos los nive-
les de homocisteina, un aminoa-
cido que en gran cantidad puede
aumentar el riesgo de depresion.
Se ha demostrado que el uso de
vitamina B12 en el tratamiento
del trastorno depresivo mejora
significativamente los sintomas.
El organismo no es capaz de sin-
tetizarlay debe de obtenerladela
dieta, principalmente de alimen-
tos de origen animal.

Cuando hacemos referencia a
los 4cidos grasos omega 3, a la vi-
taminaB12 o al tript6fano, nos es-
tamos aproximando a aquellos
elementos que deben ser una
constante en una dieta equilibra-
daquenos ayude a favorecer nues-
trasalud mental; pero por ello, no
debemos olvidarnos que los vinos,
las cervezas ylas copas de mas que
bebemos en nuestras reuniones

navidefias pueden afectar negati-
vamente a nuestro organismo.

Cuando hablamos de alcohol,
nos referimos a una sustancia que
implica reuniény socializacién, y
que aun estando bien vista en la
sociedad es una droga nociva pa-
ra nuestra salud. Se suele decir a
menudo que el alcohol mata neu-
ronas, pero no es exactamente
asi. Esta sustancia dafia todos los
organos vitales de nuestro cuer-
po, pero su silenciosa labor es di-
ficultar las conexiones neurona-
les del cerebro, de las que depen-
den el aprendizaje y la coordina-
cién motora. El alcohol se asocia
con la ansiedad, el estrés y la de-
presién, y en muchas ocasiones
un estado de dnimo alicaido pue-
de llevar a su consumo y vicever-
sa, por lo que la relacién parece
ser bidireccional. Una cerveza o
una copade vino ocasionalmente
no nos van a hacer dafio pero be-
beren excesoy abusar de bebidas
destiladas si puede ocasionar un
dafio irreparable.

Porlo que teniendo en cuentala
cantidad de reuniones familiaresy
de amigos alasque
acudimos durante
estas fechas y los
consecuentes exce-
sos a los que some-
temos a nuestro
cuerpo, no es de
extraflar que du-
rante y después de
las comidas note-
mos cémo nuestro
cuerpo se comuni-
ca con nosotros pi-
diéndonos unatre-
gua. ;Qué pode-
mos hacer? Enten-
demos que durante
las comidas no po-
demos o no quere-
mos, Como es nor-
mal, privarnos de
ciertos alimentos,
nos centramos en
disfrutar del momento, sin embar-
go, podemos compensar los exce-
sos de estos dias preparando un
menu equilibrado. Es importante
que escuchemos a nuestro organis-
mo, quizds nos pida no comer o no
beber mas, hagamosle caso, si se
estd comunicando con nosotros es
que tiene algo importante que de-
cirnos. También es una gran op-
cién ademads de la dieta equilibra-
day conun aporte energético ade-
cuado, hacer deporte con regulari-
dad, de esta manera nuestro orga-
nismo se equilibra y mejoramos la
eficiencia metabdlica ya que favo-
recemos la distribucién de los nu-
trientes.

Una alimentacién equilibraday
una actividad fisica moderada
nos ayudard a tener una mejor sa-
lud mental y a sentirnos mejor
connosotros mismos tras estas fe-
chas.
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