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Comunmente los sintomas de
la ansiedad como el no dormir
correctamente, irritabilidad,
falta de concentracion, dolor
de cabeza, la preocupacion
constante, e incluso problemas
estomacales, podian ser
resueltos solo con un tratamiento
farmaceutico, pero hoy se ha
demostrado que la alimentacion
juega un rol muy importante.

iConoce (os alimentos
que te pueden
beweficiar!
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Almendras:

La deficiencia de magnesio
puede aumentar el riesgo de
padecer ansiedad y depresion.

Un consumo suficiente de este mineral
tiene por ello un efecto positivo sobre
la ansiedad, el estrés

v el nerviosismo.

Las almendras son una fuente
importante, asi como las nueces o
cacahuates.
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Alimentos fermentados:

El intestino o también conocido como
el segundo cerebro, es un factor
Importante para la salud mental,

ya que una microbiota saludable
protege de que los compuestos
Inflamatorios no entren al cuerpo y por
lo tanto la probabilidad de presentar
desbalances mentales, como la
ansiedad.

Los alimentos fermentados
ayudan a incrementar las
bacterias buenas en el intestino,
como el kimchi, chucrut y lacteos
con Lactobacillus rhamnosus.
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Bluebervies:

La depresion y ansiedad estan
asociadas con bajos niveles de
antioxidantes, especificamente
el estres oxidativo provoca
mayores niveles de inflamacion,
llevandonos a mayor riesgo de
enfermedades mentales.

Comer alimentos ricos en antioxidantes
es vital, las blueberries contienen
polifenoles que protegen al cerebro

de los radicales libres, ademas de que
suman a la funcidon cerebral durante

los periodos de estres y alivian la
neuroinflamacion.
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iPiensa saludable!

Si quieres mas detalles y entender los temas
gue se tocan en el articulo, busca los articulos
relacionados en los siguientes links:

Alimenta
desde el cerebro

Alimentacion
para el cerebro

hasta tu intestino

u

(brainfood)

u

Fuente:
- Eat to beat the anxiety. Carolyn Williams. Julio. 2021.
- https:/www.inegi.org.mx/contenidos/saladeprensa/boletines/2021/EstSociodemo/ENBIARE_2021.pdf
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