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El surgimiento del covid-19 ha tenido un fuerte iImpacto en nuestras
vidas. Con los centros educacionales y laborales cerrados, nos
hemos visto obligados de realizar estas actividades en linea, por lo
que es normal que aparezcan emociones como el miedo vy la
ansiedad que, si bien ayudan a mantenernos alerta, tambien
pueden llevarnos a reacciones perjudiciales para nuestra salud
como una mala alimentacion, la cual afecta nuestro cerebro.

«Como nos afecta la ansiedad:
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La ansiedad, es una respuesta emocional de nuestro organismo frente a una amenaza, la cual
tiene una relacion con el sistema limbico (sistema de las emociones). Preocupacion excesiva,
dificultades para dormir, falta de concentracion son sintfomas que presenta esta emocion, lo que
no permite un buen rendimiento. Es por esto que una correcta nutricion tiene un rol muy
importante; ayuda a tener un buen desarrollo cognitivo, un mayor aprendizaje, incremento de la
felicidad y donde ademas podemos evitar que nuestro sistema nervioso central se deteriore.
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Es lo mas importante y esencial en
nuestra dieta. Una disminucion en su
ingesta esta relacionada con estados
de confusion, Irritabilidad y perdida de
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El cerebro requiere glucosa para su
funcionamiento, Ej: Alimentos de origen
vegetal, frutas y guisantes.
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para un buen habito del sueno. Vitaminas, minerales vy antioxdantes.
Ej:Carnes sin grasa, legumbres. Ej: Salmon, legumbres y frutos rojos. .
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e Come a una velocidad moderada.

¢ Mastica bien cada bocado, por lo menos 15 0 20 veces.
¢ Aumenta la Ingesta de frutas y verduras.

¢ Disminuye alimentos procesados y altos en azucares.

¢ Disminuye el consumo de liquidos estimulantes como cafe,
bebidas energeticas y alcohol.

e Prefiere agua, Jugos de frutas y hortalizas o infusiones naturales
(manzanilla, toronjil y pasiflora).

¢ Realiza actividades que sean calmantes como plantar tus « \
propias hierbas medicinales y elaboracion de un huerto urbanc::eé o “_h_d,,,)_j

e Planifica tu dia y respeta los horarios de comidas. AT -

¢ Realiza entre 3y 5 comidas distribuidas a lo largo del dia. s 5 - /
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