LA ALIMENTACION AFECTA NUESTRO ESTADO DE ANIMO

Lo que COMEMOS puede marcar la diferencia en nuestra salud mental ...

Muchos de nosotros experimentamos ansiedad y depresion. Los acontecimientos actuales en nuestras vidas estan amplificando esas emociones. Aqui hay formas de ayudar a su
mente a estar mas tranquila y concentrada.
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leve puede causar un estado
de animo desagradable

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.
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Tome agua, té, o café (con =

poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos
(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).

GRANOS Evite las bebidas azucaradas.
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Mientras mas vegetales y
, mayor variedad, mejor. Las C iedad d
los platanos, las papas y todas las frutas 2 I b . .
: . . atas (papas) y las patatas .
se encuentran entre los alimentos ricos s {pa';aff,itgypaf,itas} granos ‘Cerdea'e?l U jugos de frutas, bebidas de frutas,
J en carbohidratos que ayudan a aumentar no cuentan. (C;a?t‘; Elz"g r:ntorfi :2;‘:2{;‘5' pasteles azucarados y cereales pueden
e el T aumentar su riesgo de trastornos del
granos refinados (como estado ae animo
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

los colores. .
Escoja pescados, aves, legumbres

(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
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comer PrOteina k iMANTENGASE ACTIVO! (flambres), y otras carnes procesadas. limitar o evitar el alcohol antes de
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y mantener su nivel de azucar en \@Xa/ The Nutrition Source Harvard Health Publications
sangre en un buen rango; pruebe = \v. 94 www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
huevos, nueces, frijoles o pescado . J

| [ ser la relajacién, pero también puede
interferir con su sueio, lo que puede
afectar su estado de animo.
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