HOJA INFORMATIVA

Una dieta sana es esencial para mantener el bienestar fisico y mental, y puede
desempeiiar un papel crucial en la reduccién de los sintomas de la ansiedad social. Los
alimentos procesados, el azlcar y la cafeina pueden empeorar los sintomas de ansiedad
e interrumpir el suefio, exacerbando asi la ansiedad social.

Se recomienda a las personas con ansiedad social una dieta mediterranea rica en
alimentos integrales, como frutas, verduras, cereales integrales y proteinas magras. Este
tipo de dieta proporciona al organismo nutrientes esenciales, vitaminas y minerales que
ayudan a regular el estado de animo, los niveles de energia y mejoran el bienestar
general.

Los alimentos que han demostrado tener un efecto positivo sobre la ansiedad son los
acidos grasos omega-3, como el salmoén y otros pescados grasos, los carbohidratos
complejos, como los cereales integrales, y los alimentos ricos en magnesio, como las
verduras de hoja verde y las almendras.

Ademas, estudios han demostrado que consumir alimentos probidticos, como yogur,
kéfir, chucrut y miso, puede tener un impacto positivo en la reduccion de los sintomas de
ansiedad. Los probidticos son bacterias beneficiosas que viven en nuestro intestino y
desempeiian un papel crucial en nuestra salud mental y emocional. EI consumo de
alimentos probidticos puede ayudar a mejorar la salud intestinal, reforzar el sistema
inmunitario y regular la liberacion de neurotransmisores, como la serotonina y la
dopamina, que intervienen en la regulacion del estado de &animo y los niveles de
ansiedad. Aunque se necesitan mas investigaciones para comprender a fondo la relacion
entre los probidticos y la ansiedad, incorporar alimentos ricos en probioticos a tu dieta es
una forma sencilla y eficaz de potencialmente mejorar tu salud mental general.

Mantenerse hidratado bebiendo mucha agua también es crucial para el bienestar general
y mental.

Es importante tener en cuenta que las necesidades dietéticas individuales pueden variar,
por lo que se recomienda hablar con un médico antes de hacer cambios importantes en
la dieta.
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