COMO PUEDO SER FELIZ | La dieta de la sonrisa: mejora tu estado de animo
con estos alimentos

Descripciéon

En la busqueda de la felicidad, a menudo olvidamos un aspecto crucial: nuestra alimentacion. La
“dieta de la felicidad” no es solo un término atractivo, sino una realidad respaldada por numerosos
estudios cientificos. Esta dieta se enfoca en cOmo ciertos alimentos, ricos en nutrientes especificos,
pueden influir positivamente en nuestro estado de animo y bienestar emocional.

La dieta de la felicidad no es una dieta en el sentido tradicional. No se trata de perder peso, sino de
nutrir el cuerpo y la mente con alimentos que potencialmente mejoran el estado de animo. Esta dieta
se basa en la premisa de que ciertos nutrientes tienen un impacto directo en la quimica cerebral,
afectando nuestras emociones y percepciones.

Alimentos clave para ser feliz

1. Acidos grasos Omega-3: Presentes en el pescado azul como el salmén y las sardinas, los
omega-3 son esenciales para el funcionamiento del cerebro. Estudios han demostrado que
pueden ayudar a reducir los sintomas de la depresion y la ansiedad.

2. Triptéfano: Este aminoacido, encontrado en alimentos como el platano, los huevos y los lacteos,
es un precursor de la serotonina, conocida como la hormona de la felicidad. Un estudio de la
Universidad de Cambridge encontrd que los niveles de serotonina pueden influir directamente en
nuestro estado de animo.

3. Magnesio: Presente en las espinacas, almendras y aguacates, el magnesio juega un papel
crucial en la salud cerebral. La investigacion ha vinculado la deficiencia de magnesio con un
mayor riesgo de depresion.

4. Vitaminas del grupo B: Las vitaminas B6 y B12, encontradas en el pollo, los cereales integrales y
los citricos, son fundamentales para la produccion de neurotransmisores. Un estudio publicado
en el ‘Journal of Psychopharmacology’ sugiere que estas vitaminas pueden mejorar el estado de
animo.

5. Chocolate oscuro: Rico en antioxidantes y magnesio, el chocolate oscuro puede aumentar los
niveles de endorfinas y serotonina en el cerebro. Un estudio de la Universidad de Swinburne en
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Australia destaco sus efectos positivos en el alivio del estrés.

Alimentos para ser mas feliz. / Adobe Stock.
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Como implementar la dieta de la felicidad

Implementar la dieta de la felicidad no significa hacer cambios drasticos. Se trata mas bien de incluir
estos alimentos de manera regular en tu dieta:

e Desayunos: Opta por avena con platano y nueces, ricos en triptéfano y magnesio.

Almuerzos: Incluye una ensalada de espinacas con salmoén o atun para obtener una buena dosis
de omega-3.

Cenas: Prueba con pechuga de pollo y quinoa, ambos ricos en vitaminas del grupo B.

Snacks: Elige almendras o un trozo de chocolate oscuro como tentempié saludable.

La dieta de la felicidad es un enfoque holistico que reconoce la profunda conexion entre lo que
comemos y cOmo nos sentimos. Incorporando estos alimentos a nuestra rutina diaria, podemos
mejorar nuestro estado de animo y bienestar general. Recuerda, la clave esta en la moderacién
y el equilibrio. Alimentar el cuerpo con los nutrientes adecuados puede ser un paso significativo
hacia una vida més feliz y saludable.Es importante recordar que la dieta de la felicidad no
sustituye el tratamiento médico para condiciones como la depresién o la ansiedad. Si
experimentas sintomas persistentes de tristeza o ansiedad, es crucial buscar la ayuda de un
profesional de la salud.

Fecha de creacion
febrero 2024
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