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LA FRASE "MENTE SANA EN CUERPO SANO" ES MUY
CIERTA. SI TIENES BIENESTAR, TUS HABITOS ALIMENTICIOS
SE REFLEJAN EN TU SALUD.

n ¢l campo de la alimentacion hay diversas tendencias; sin embargo,

todas coinciden con adoptar un régimen que nos prevenga de enfer-

medades v mantenga nuestra salud en 6ptimas condiciones, A partir
de ese objetivo surge la nutricion emocional o emotiva. Esta corriente retoma

los principios de la ortomolecular (de la etimologia orlo, correcto y molecular, I’Opledades

para ¢l buen funcionamicnto de las células a través de alimentos naturales y ene ICas

eliminando los industrializados, a fin de tener las reservas que requerimos.
Ast, la nutricion emocional establece la relacion entre comida y mente. Al-
guien que se sicnte bien, tiene una dicta balanceada y completa. Si por el

contrario ¢s inadecuada, su estado de animo s¢ ve alectado. Los cambios de »

nutriente) que fortalece la salud, previene padecimientos al proveer sustancias
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nutricion

humor son sintoma de agota-
miento. Un nivel bajo de azicar
en la sangre disminuye el sistema
nervioso; es decir, se altera cau-
sando ansiedad e irritabilidad.
Segtin articulos publicados en la
pagina www.alimentacton-sana.org,
el principio de la nutricion emo-
cional es proveer al cerebro y a
nuestra red de tejidos nerviosos
con ‘comestibles inteligentes’.
Sefalan que la comida reconsti-
tuyente estimula a 6rganos como
el higado, el pancreas, la tiroides
y a los sistemas nervioso e inmu-
nitario para que trabajen ade-
cuadamente. De ese modo, las
reservas emocionales permiten
afrontar los altibajos cotidianos.

EQUILIBRIO Y HABITOS
“El cuerpo esta formado por
aparatos como el digestivo y

el sistema nervioso. A su vez,

se dividen en diversos tejidos
constituidos por células. Cada
una nace, come, respira, trabaja,
crece, se reproduce y muere.
Todos ellos en conjunto intervie-
nen para que nuestro organismo
esté en homeostasis (equilibrio)”,
expresa la nutridloga Raquel
Osorio. “Una alimentacion equi-
librada y suficiente aporta los
nutrientes para que las unidades
bésicas del cuerpo lleven a cabo
su funcion y evitar enfermeda-
des y sintomas frecuentes como
cansancio y debilidad”.

Los malos habitos alimenticios,
refiere, afectan la funcion de una
o varias células, lo que origina
un desajuste en la homeostasis.
En la actualidad es comin dejar
de desayunar, que puede ocasio-
narnos hipoglucemia (baja az-
car en la sangre). Cuando pasan
muchas horas sin que el cerebro
adquiera glucosa —‘combustible
indispensable’ para realizar sus
funciones— se manifiestan dolo-
res de cabeza, debilidad, irrita-
bilidad y poca concentracion.
Otro caso, agrega, se da cuando
nuestro cuerpo no recibe sufi-
ciente sangre rica en oxigeno, se
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+ El estrés
cronico

y la mala
nutricion
acaban con
la provision
de vitamina
C, com-
plejo By
minerales.
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CAMBIOS

DE HUMOR

LA GLUCOSA (AZUCAR) ES EL ALI-
MENTO DEL CEREBRO y cuando
disminuye, el ¢
afectado. Este
de cabeza, ans

tema nervioso resulta

manifiesta con dolor

d, fatiga, irritabi-
lidad. También pueden presentarse
mareos y dificultad para concentrar:
se. El sistema inmunitario protege a
nuestro cuerpo de las infecciones y

rechaza el ataque de una enferme

dad, pero cuando se desequilibra
provoca cambios de humor.

LAS ALERGIAS ALIMENTARIAS SE
MANIFIESTAN COMO INFECCIONES
CRONICAS de los oidos, bronquitis
permanente, lupus y otras afeccio-

nes autoinmunitarias, Todas, como

puedes imaginar, tienen un impacto
negativo en el estado de animo

www.alimentacion-sana.org

presenta cansancio y debilidad,
entre otros sintomas; se genera
anemia porque los globulos rojos
no contienen la hemoglobina
(proteina rica en hierro) nece-
saria. Su principal funcion es
transportar oxigeno desde los
pulmones al resto del cuerpo.

Con relacion a la hipoglucemia
(baja de azucar), la nutridloga
Nora Rodriguez, de la Univer-
sidad Autonoma Metropolitana
Xochimilco, menciona que el
azucar proviene de todos los
comestibles. No es|conveniente
dejar pasar mas de seis horas
entre cada ingesta (desayuno,
comida y cena), incluso las per-
sonas con diabetes o que se les
complica bajar de peso. En esos
casos, es recomendable dividir
una parte del desayuno y otra
de la cena para comerlas como
colacion tanto matutina como
vespertina, respectivamente.,

Al dejar de preparar nuestras
comidas con anticipacion, con-
sumimos lo que satisface de
manera inmediata a los cinco
sentidos. “Ciomo seres hedonis-
tas preferimos los placeres en Ju-
gar de elegir lo que necesitamos.
Con esto puede verse afectado el
circuito del cerebro de la furia y
la placidez que estd en el sistema
limbico, el cual regula el placer,
y decide si algin estimulo es gra-
to o si provoca irritacion como
mecanismo de defensa”, externa
la nutricloga Rodriguez.

LO EMOCIONAL

La irritabilidad y la ansiedad no
solo se relacionan con la falta de
nutrimentos como acido folico
y complejo B, sino a estados
emocionales que alteran con-
ductas alimenticias. Hoy en dia,
comenta, son mas evidentes los
vacios emocionales, los cuales se
cubren con adicciones, llamense
productos inadecuados, cigarro
y alcohol, entre otros, Estos
fomentan la evasion de la reali-
dad, es mas sencillo satisfacer de
momento que resolver las causas
del descontrol. Muchas veces se
refleja en el estomago, donde se
incrementa la secrecion de jugos
gastricos. De ahi la importancia
de cambiar de actitud y estilo
de vida, por dificil que resulte.
A veces, ese estado se relaciona
con el mal funcionamiento de la




tiroides. En opinion de la nutridloga
de la UAM, las enfermedades provo-
cadas por esta glandula pueden afec-
tar el estado animico. La ansiedad,
tristeza y mal humor van en funcién
de los sintomas del hipotiroidismo
que genera debilidad, suefio o hipe-
ractividad y taquicardias. Todo ello
causa enojo, el cual es una reaccion
en todos los padecimientos.

La deficiencia de yodo afecta las
funciones de la tiroides: esta regula
la fijacion del calcio, el peso corpo-
ral y la temperatura, por lo que su
alteracion propicia el desarrollo de
los trastornos antes mencionados.
Entre los alimentos ricos en yodo se

encuentran los mariscos, hue

pescado de agua salada y le
Una dieta equilibrada ma
saludables a los sistemas ne
e inmunitario. “Cierta comida:
funge como impulsora para re

las reacciones bioquimicas que nues-

tro cuerpo requiere. Por ejemplo,

PARA LEER:
"Constltame”,

de Javier
Cervantes Conde.
Editorial Urano.

Precio: 365 pesos.

« En 1968 Linus

ALIMENTOS QUE TE
DEPRIMEN Y ESTRESAN

» Depresion-cansancio: |os re-
frescos light y otros productos
con aspartame obstaculizan a
la serotonina, neurotransmisor
de |la sensacion de agrado y
bienestar. La carne roja, fritu-
ras, alcohol y alimentos proce-

Pauling creo la
palabra 'ortomo-
lecular, previo
a su primer
ensayo sobre el
tema publicado

sados causan fatiga mental

« Estrés y ansiedad: evita
edulcorantes, comida rapida,
carne de cerdo y roja, harina

blanca, alimentos con conser-
vadores o especias fuertes.
Limita el consumo de cafeina.

154 MILLONES DE
PERSONAS EN EL
MUNDO SUFREN
DEPRESION.

En el 2000 ocupaba el
4° lugar como causa de
incapacidad detras de
padecimientos
como infartos
e insuficiencia
coronaria.

* OMS,

las frutas nos aportan vita-
minas, las cuales ayudan a las

proteinas a ingresar a las células de

ciertos tejidos. Se unen los nutrien-
tes entre si para formar estructuras,
asi como generar energia inmediata
y de reserva para resistir cambios
drasticos y disfrutar la vida ante
cualquier situacién”, puntualiza
Nora Rodriguez. B
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