
Nutre para Florecer:
Guía de Nutrición y
Salud Mental

Construye un Plato que Apoye al Cerebro
Las comidas equilibradas ayudan a mantener estable la energía y el estado de
ánimo. Procura incluir:

Proteína (huevos, yogur, frijoles, pollo, tofu) para apoyar la concentración y el
estado de ánimo
Carbohidratos complejos (avena, arroz integral, granos integrales, fruta) para
energía constante
Grasas saludables (aguacate, aceite de oliva, nueces, salmón) para la función
cerebral
Frutas y verduras coloridas (verduras de hoja verde, bayas, pimientos) para
apoyar el bienestar general

Lo que comes puede influir en tu estado de ánimo, concentración y niveles de estrés.
Aunque la nutrición no reemplaza el tratamiento de salud mental, las comidas
equilibradas y los hábitos de alimentación constantes pueden apoyar el bienestar
emocional y la claridad mental. Prueba las siguientes ideas para fortalecer la
conexión entre la comida y cómo te sientes.

Alimentación Constante = Estado de Ánimo Más Estable
Saltar comidas puede provocar irritabilidad, fatiga y antojos. Intenta:

Comer cada 3–5 horas para evitar caídas de energía
Incluir proteína + fibra para mantenerte satisfecho por más tiempo
Tener refrigerios fáciles disponibles para los días ocupados
Comer algo dentro de 1–2 horas después de despertarte cuando sea posible
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Hidratación y Claridad Mental
Incluso una deshidratación leve puede afectar la energía y la concentración.
Intenta:

Mantener una botella de agua cerca durante el día
Beber agua con las comidas y refrigerios
Agregar limón o fruta si el agua sola te parece aburrida
Equilibrar la cafeína con agua adicional

Cafeína y Azúcar: Úsalos con Conciencia
Estos pueden afectar la ansiedad, la energía y el sueño. Considera:

Consumir cafeína más temprano en el día cuando sea posible
Notar si la cafeína aumenta los sentimientos de ansiedad
Combinar los dulces con proteína (como chocolate + nueces) para reducir
caídas de energía
Reducir el azúcar gradualmente; la restricción puede aumentar los antojos

Refrigerios que Apoyan el Estado de Ánimo
Refrigerios simples pueden ayudar a prevenir el “hambre con enojo” y la niebla
mental:

Manzana + mantequilla de maní
Yogur griego + bayas
Nueces + fruta seca (mezcla tipo trail mix)

Queso + galletas integrales
Huevos cocidos
Plátano + un puñado de nueces

Apoya la Alimentación Emocional con Compasión
La alimentación emocional es común, especialmente durante el estrés. Intenta:

Preguntarte: “¿Qué necesito ahora mismo: consuelo, descanso o apoyo?”
Agregar herramientas de afrontamiento que no involucren comida (caminar,
música, escribir en un diario, llamar a un amigo)
Evitar la vergüenza: el progreso viene de la conciencia, no de la culpa
Enfocarte en el equilibrio por encima de la perfección
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