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COMIDAY PENSAMIENTO

Un enfoque de estilo de vida para mejorar el estado

"QUE TU COMIDA SEA TU MEDICINA'Y TU MEDICINA SEA TU COMIDA". HIPOCRATES

Los dias mas cortos podrian afectar su salud mental

‘bAl
La vitamina D es tan vital para la salud mental como esencial para la salud fisica. 4\,"‘;
Durante los meses de otofio e invierno, cuando los dias son mas cortos, muchas personas , ‘,v‘A

experimentan sintomas similares a la depresion. Se cree que esto se debe, al menos en parte, a la
falta de exposicion al sol y a la falta de absorcién de vitamina D en la piel. La investigacién ha demostrado que la
vitamina D, que se encuentra en algunos alimentos y en la luz ultravioleta del sol, puede desempenar un papel
importante en la regulacion del estado de animo y la disminucién del riesgo de depresion. Segun el sitio web de los
Institutos Nacionales de Salud, los grupos que estan en riesgo de deficiencia de vitamina D incluyen ancianos,
adolescentes, personas obesas y personas con enfermedades cronicas, como la diabetes. Estos son los mismos
grupos que también se ha informado que estan en riesgo de depresion.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/vitamin-d/

Los 10 mejores alimentos
para calmar la depresion
estacional:

Alimentos Ricos en Vitamina D

Pocos alimentos son naturalmente ricos en vitamina D3. Las mejores
fuentes son la carne de pescado graso y los aceites de higado de pesca- ’(%‘
do. Cantidades mas pequefias se encuentran en las yemas de huevo, el

queso y el higado de res. Ciertos hongos contienen algo de vitamina D2;

-

Salmoén y trucha arco
iris

2. Bayas

luz ultravioleta. Muchos alimentos y suplementos estan fortificados con
vitamina D como los productos lacteos y los cereales.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/vitamin-d/

—
ademas, algunos hongos vendidos comercialmente contienen mayores -
cantidades de D2 debido a la exposicion intencional a altas cantidades de w 3. Panintegral + proteina
' 4. Té verde, negro o blanco

5. Verduras de hoja verde

6. Proteina

Depresion, TAE y Dieta

La depresién estacional, mas formalmente conocida como trastorno afec-
tivo estacional (SAD), es un trastorno comun del estado de animo carac-
terizado por baja energia, desesperanza, dificultad para concentrarse y
problemas para dormir que coinciden con el cambio de estaciones, segun
el Instituto Nacional de Salud Mental (NIMH). La causa del TAE es proba- - 10. Frijoles
blemente multifactorial, y puede incluir desequilibrios en las sustancias @
quimicas del cerebro que regulan el estado de animo, asi como la falta

de vitamina D (de menos luz solar) y una sobreproduccion de la hormona a

7. Cangrejo
8. Pasta integral

9. Chocolate amargo

https://lwww.everydayhealth.com/
depression/the-best-foods-to-
soothe-seasonal-depression/

reguladora del suefio melatonina. o
https://lwww.everydayhealth.com/depression/the-best-foods-to-soothe-seasonal-depression/

El Programa de Alimentos y Pensamiento trabaja para promover la conciencia y proporcionar asesoramiento a corto plazo sobre
el importante vinculo entre ellos. nutricion y salud emocional. Para obtener mas informacion o para una referencia al programa,
comuniquese con el Programa de Alimentos y Pensamiento al 781-599-0110.




