iCuida lo que comes! Estos alimentos
pueden afectar tu salud mental

En tu dia a dia, ¢te has sentido fatigado, cansado o incluso de mal humor?

De acuerdo al nutri6logo Edgar Furlong esto podria estar relacionado a una mala alimentacion,
la cual puede provocar ansiedad, depresion, trastorno bipolar, entre otras afecciones.

Por ello, el nutriblogo adscrito en el Hospital Regional del Materno Infantil a cargo de areas de
pediatria, unidad de cuidados intensivos pediatricos y consulta externa brind6 informacién sobre la
alimentacion que afecta la salud mental.

Furlong brindé la charla “Rol de la nutricion en la salud mental” en el ‘Simposio: Nutricién,
Sostenibilidad y Deporte’, organizado por Tec Nutricion del campus Monterrey.
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1. Comidarapiday el TDAH

Como parte de un estudio, comento el nutricionista, se hall6 una relacion entre la comida rapida o
energética con el Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH).

“Es comida que por lo general compramos en tiendas de autoservicio. La comida rapida se
relaciona mas con el TDAH. Ese estudio arrojé que sélo se comian bebidas azucaradas, pocas
frutas y verduras.

“Los adolescentes con un patrén de dieta variada como pescado, pollo, horarios de comida
regulares tienen menos rasgos de depresion, ansiedad o algun trastorno de comida alimentaria”,
dijo.

El especialista en nutriologia publica comentd también que el consumo diario de dulces esta
relacionado al TDAH.

2. Mala alimentacién vs meditacion

Si no se adquieren los suficientes nutrientes la medicacion en pacientes psiquiatricos puede no
resultar efectiva, comentoé Furlong.



“A través de la meditacion para el cerebro si no esta bien nutrido con buena alimentacion los
medicamentos no tienen el mismo efecto.

“Una forma de comenzar un apoyo nutricional para una persona con depresion es asegurandonos
de que estas no sufran ninguna deficiencia de vitaminas y minerales”, comento.

Para consumir suficientes vitaminas y minerales, agrego el nutriélogo, hay una regla muy sencilla:
consumir minimo 5 frutas o verduras al dia.

3. Inflamacién gastrointestinal y trastorno bipolar

Durante la charla “Rol de la nutricién en la salud mental”, Furlong compartié que existe una
relacion entre la inflamacién gastrointestinal y sistema inmunitario con el trastorno bipolar.

“En la actualidad la mayoria de los mexicanos sufren una inflamacién gastrointestinal al ser las
harinas la base de la alimentacion.

“La inflamacién gastrointestinal no nos puede ayudar. Incluso el exceso a futuro nos puede llevar a
mas problemas”, sefialo.

Endorfinas: un efecto antidepresivo

Las endorfinas, indicé Furlong, son sustancias que producen nuestro cuerpo y generan un efecto
de placer y bienestar que ayudan a mejorar el estado de animo.

“Para generar endorfinas puede ser a través de ejercicio, actividades que nos guste hacer como
leer, caminar, o comer. Un alimento que libera muchas endorfinas es el chocolate”, mencioné.

Furlong es especialista en nutriologia publica por la Facultad de Salud Publica y Nutricién de la
Universidad Autonoma de Nuevo Ledn.

“Para generar endorfinas puede ser a través de ejercicio, actividades que nos guste hacer".

El ‘Simposio: Nutricion, Sostenibilidad y Deporte’ se realizo el pasado 13 de abril en Rectoriay
Parque Central del campus Monterrey.

El evento conté con charlas como “Estrategias nutricionales para la ganancia de masa
muscular”, ‘Nutricién en el fatbol femenil’, ‘Microbiota intestinal y sostenibilidad’, entre otros.
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