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Lo que comemos y como hos sentimos

Existe relacion entre la alimentacién y el estado de animo, aunque compleja. Un patron saludable puede acompanar el bienestar, pero la comida no sustituye
el tratamiento de los problemas de salud mental.

QUE SE SABE
Relacion compleja Patron saludable Azicar y energia
Alimentacion y animo se influyen. La dieta mediterranea se asocia a bienestar. Los altibajos de azucar afectan al animo.
Nutrientes No es un tratamiento Acompaiia
Algunos participan en la funcién cerebral. La comida no cura la depresion. Puede ser un apoyo mas.

La alimentacion puede acompanar el bienestar emocional, pero NO es un tratamiento para la depresion, la ansiedad u otros problemas de salud mental, que requieren
atencion profesional especifica. Desconfia de quien prometa curarlos solo con dieta.

Material adiicativo | ac fitentec alimentfariac cnn nrientativac: [a ciunlementarcion raciiliere valoracion nrofecional v ciriando nroceda analitica
Material educativo. Las fuentes : ntarias son orientativas; la suplementacion requiere valoracion profesional y, cuando proceda, analitica.
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como cuidarse desde el plato

Estas orientaciones generales acompanan el bienestar, junto al apoyo profesional necesario.

ORIENTACIONES GENERALES

Patron mediterraneo Pescado azul Azlcar estable

Se asocia a mejor bienestar. Aporta omega-3 para el cerebro. Evitar grandes altibajos.

Rutinas Ejercicio Pide ayuda

Comer regular da estabilidad. Gran aliado del estado de animo. Ante malestar importante, buscar apoyo.

Esta ficha es divulgativa. Los problemas de salud mental deben abordarse con profesionales especificos. Si te sientes mal de forma persistente, busca apoyo; la
alimentacion es solo un acompanamiento.

Farial ardii~ratrivva | ac friontoce alimantariae can Ariantatitiac: a9 crinfamantacian raditiara wvalararian nrafacinnal wv ~rranda Rracacda analifica
aterial egucativo. Las ruentes alimentarias son orientativas, Ia supliementacion reguiere valoracion proresional y, cuando proceaa, analitica.
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