ALIMENTOS CON TRIPTOFANO | Los alimentos que te ayudan a estar de mejor
humor: incliyelos ya en tu dieta

Descripciéon

Comer no solo es importante para mantenernos saludables, sino también para mantenernos felices y
de buen humor. Entonces, lo que comemos todos los dias afecta directamente nuestras sensaciones y
estado de animo. El triptéfano y la serotonina son esenciales para esto.

¢, Quée es el triptéfano y como afecta a nuestro estado de animo?

El triptéfano es un aminoacido esencial que el cuerpo humano no puede producir por si mismo y, por
lo tanto, debe obtenerse de los alimentos. El triptéfano es importante para la produccion de
serotonina, un neurotransmisor que ayuda a regular el estado de animo, el suefio y el apetito.
También es necesario para la sintesis de niacina (vitamina B3), que es importante para el
metabolismo energético y la salud de la piel.

El huevo es un alimento muy rico en triptéfano. INFORMACION

alimentos con triptofano

Para sentirse bien por dentro y por fuera es fundamental una alimentacion variada y saludable. Incluir
alimentos con triptéfano en tu dieta diaria puede contribuir a tu bienestar personal. Aqui te contamos
qgué alimentos contienen mas triptéfano:

[}
Carne: incluyendo pollo, pavo, cerdo, cordero, ternera.

[}
Pescado: incluyendo salmon, atan, sardinas.
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huevos

Leche y productos lacteos: incluyendo queso, yogur, leche.

Legumbres: incluyendo lentejas, frijoles, garbanzos.

Nueces y semillas: incluidas nueces, almendras, semillas de girasol, semillas de calabaza.
Productos integrales: incluyendo arroz integral, avena, trigo sarraceno.

Tazén de avena agencias

Estos alimentos pueden ser la base perfecta para una dieta saludable que te hara mas feliz. Sin
embargo, este no es el Unico factor, ya que el ejercicio fisico moderado y un buen manejo del estrés y
la ansiedad también son claves para lograr este objetivo.
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Estos son los alimentos para quemar grasa que deberias
comer ahora mismo para llegar al verano con un gran hombre

La clave de la felicidad esta en la alimentacion

Se recomienda una dieta variada y equilibrada con alimentos ricos en triptéfano para asegurarse de
obtener suficiente cantidad de este importante aminoacido en su dieta. Sin embargo, es importante
tener en cuenta que la ingesta de tript6fano no necesariamente aumenta los niveles de serotonina en
el cerebro, ya que otros factores también afectan la produccién de serotonina, como la disponibilidad
de otros aminoé&cidos esenciales, la actividad fisica y el estrés.
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