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Primero lo primero:

squeé son exactamente
el estrés y la ansiedad?
DT

El estrés es la respuesta fisica o mental a una causa
externa puntual, como tomar un examen importante o
discutir con un amigo.

En cambio, la ansiedad es una respuesta fisica ¢Hay una relacion entre el estrés,

o mental que sucede incluso cuando no existe la ansiedad yla alimentacion?
una causa o amenaza real. Incluye un

sentimiento persistente de temor que no La respuesta es si: al llevar una mala dieta, es
desaparece e interfiere en la forma en que mayor la prevalencia de estrés y ansiedad. De
llevas tu vida. Especificamente, puede manera mds puntual, el bajo consumo de
ocasionar sintomas como falta de sueno, dolor acidos grasos y minerales (como cobre, zincy
de cabeza o de cuerpo, presion arterial magnesio) estd relacionado con altos niveles de
alterada, inquietud y tension. las mencionadas respuestas fisicas o mentales.

(4
‘v b @ Entonces, ¢qué alimentos puedo consumir para
ﬁ » mejorar la respuesta ante el estrés y la ansiedad?

+ Acelga « Ardndanos « Huevo » Matcha « Perejil
«Ajo « Brocoli « Mariscos: Mejillones - Pescado graso: - Semillas de girasol
- Alcachofas - Garbanzos y almejas Salmon y sardinas - Té de manzanilla

Recuerda, una correcta alimentacion puede ayudarte a mejorar tu estado de animo.
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