Alimentos que te pueden estresar
Evitalos si quieres ayudar a eliminar el estres de tu vida:
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Harina blanca

La harina blanca ha sido procesada y despojada de sus capas mas ricas en fibra y vitaminas:
su germen y salvado. Debido a que carece de su capa exterior, la harina blanca se digjere y
absorbe rapidamente en el torrente sanguineo, lo que provoca un aumento en los niveles de
aziicar en sangre. Esto suele gatillar la liberacién de cortisol en el cuerpo, causando estrés.
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Carne procesada
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“‘; LS ,';- Para que los productos carmicos procesados sean sabrosos y duraderos en los estantes, los
s "9 fabricantes les agregan conservantes y sodio, aditives que pueden disminuir tus niveles de

energia y aumentar tu estres. Las carnes procesadas incluyen embutidos, salchichas y tocino.
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Azucar

;Sabias que tus niveles de cortisol pueden aumentar después de beber un refresco,
comer una rebanada de pastel o consumir cualquier otra cosa que contenga
azicar? Esto se debe a que la ingesta de alimentos con alto contenido de azicar
provoca niveles inestables de azucar en sangre. Esto ejerce presion sobre el
cuerpo y, por lo tanto, se libera cortisol para lidiar con estos desequilibrios.

Cafeina

— La cafeina aumenta el cortisol y puede provocar un ritmo cardiaco rapido y un aumento de
w la presion arterial, ambos asociados con la ansiedad. La cafeina también inhibe la absorcion
) de nurientes que mejoran el estado de animo, como las vitaminas D y B. Ademas, la cafeina

-d' @ puede impedirte dormir bien por la noche, lo que su abuso provoca estrés inducido por la fatiga.

]

Alimentos fritos

3 ‘ Alcohol
' ' A menudo bebemos alcohol para desestresarnos después de un largo dia. El alcohol,
técnicamente un depresor, actia como un sedante suave y nos calma temporalmente.
Pero si bebemos este depresor en exceso, el alcohol puede disminuir nuestros niveles de

serotonina, 1a hormona asociada con el buen humor, provocando un aumento de la ansiedad.
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Alimentos que ayudan a aliviar el estres

El estrés puede afectar las defensas naturales de tu cuerpo, pero
comer los alimentos adecuados puede ayudar a corregir esto:

- |
s, Frutos secos (vitaminas B)

El estrés agota nuestras reservas de vitamina B y comer frutos secos ayuda a reponerlas. Las
vitaminas B mantienen a nuestros neurotransmisores en su lugar feliz y nos ayudan a manejar
la respuesta al estrés de lucha o huida. EI potasio en los frutos secos también puede disminuir
la presion arterial y reducir la tension que el estrés ejerce sobre nuestro corazon.

Pimientos rojos (vitamina C)

Los pimentones rojos tienen aproximadamente el doble de vitamina G que las naranjas.
En un estudio de psicofarmacologia, las personas que tomaron altas dosis de C antes
de participar en actividades que inducian estrés tenian una presion arterial mas baja
y se recuperaron mas rapido del aumento de cortisol que las que no lo hicieron.
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£ Salmon (omega 3)
Para mantenerte alerta cuando la vida se vuelve estresante, necesitas omega 3,

especialmente DHA. Prueba aproximadamente 2 porciones a la semana de salmon
salvaje u otro pescado azul y considera tomar un suplemento de omega 3.

- Espinaca (magnesio)
Esta verdura de hoja verde es rica en magnesio, mineral anti-estrés. El
magnesio ayuda a regular el cortisol y la presion arterial. Dado que el
- magnesio se elimina del cuerpo cuando estas estresado, es crucial obtener
= suficiente. Otras buenas fuentes de magnesio son legumbres y arroz integral.

La avena ayuda a tu cerebro a generar el neurotransmisor serotonina, que es un desestresante.
-";» Los carbohidratos complejos como la avena se digieren lentamente y no aumentan el nivel de
azucar en la sangre como lo hacen los carbohidratos refinados, como la harina blanca y las pastas.

Chocolate negro

La investigacion en el Journal of Proteome Research mostro que las personas que
comieron 40 g de chocolate negro al dia durante dos semanas tenian niveles mas bajos
de cortisol y de la hormona de lucha o huida. Elije chocolate que contenga al menos un
70 por ciento de cacao y cuida tus porciones porque es un alimento rico en calorias.
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Las dietas ricas en alimentos fritos pueden provocar una disminucion de la energia - e ") i }’ogur

y por tanto llevar a estilos de vida sedentarios, que pueden contribuir al estrés. N L \ f NS

_ e N ” \ p Los alimentos fermentados como el yogur ayudan a crear bacterias intestinales
; # saludables. Estas bacterias pueden producir moléculas con funciones
— neuroactivas, como la serotonina y el acido gamma-aminobutirico (GABA), que
\ \ influyen positivamente en el estado de animo y nos ayudan a controlar el estrés.
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Te de hierbas

Beber tés de hierbas como manzanilla, menta o jengibre puede ser maravillosamente s
calmante para el tracto digestivo, lo que puede ayudar con el estrés al calmar ﬁ ﬁ .
el sistema nervioso, que también esta muy presente en tu intestino. : .
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