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EL CORREO

QUE COMER

Proporcién semanal para el
cerebro desanimado

Alimento %
Pescados 30%
Verduras 22%
Frutos secos 10%
Granos y semillas 10%
Legumbres 7%
Frutas 7%
Pany cereales 5%
Carnes blancas y huevos 5%
Lacteos y derivados 3,80%
Carnes rojas 0,20%

fir, kombucha, yogur, miso o un
nutritivo chucrut y vera qué con-
tentos se ponen los bichitos.

Teatro y juego de olores

Los estudios también demues-
tran que «las digestiones pesa-
das, los sabores fuertes, los ali-
;nento_s azucarados y las grasas
saturadas son grandes enemigos
del &nimo», recuerda la especia-
11s . El antojo por el chocolate

k

ele aumentar cuando estamos
de bajén, asi que si estos dias te
“.entran una ganas locas de zam-
parte la tableta procura que sea
sin azucary con el mayor porcen-
taje de cacao.
Lo que si se debe evitar para
mantener el cerebro en forma es
el consumo de alcohol. Y en este

aspecto parece que no estamos
haciendo las cosas muy bien,
puesto que la cerveza se ha cola-
do entre los productos mas ven-
didos en los supermercados en
los ultimos dias. «El consumo de
bebidas alcohélicas supone un
alivio momentaneo del desanimo,
pero produce el efecto contrario
a posteriori. Ademas, si se con-
sume en exceso es neurotoxico e
influye en desequilibrios en las
hormonas femeninas», anade la
neurocientifica. Un ultimo dato
interesante. El resveratrol que
aporta el vino tinto se puede ob-
tener en los frutos del bosque y
en los cacahuetes.

Pero, claro, no solo de alimen-
tos vive el cerebro. También hay
que darle cana con la actividad
fisica y la mental. «En casa, por
ejemplo, se puede practicar tea-
tro y asi mejoramos la coordina-
cién, memoria, emociones... Es
una herramienta poderosa para
la mente. Imita, improvisa, es-
cenifica. También podemos ejer-
citar el olfato, que es un meca-
nismo ancestral de superviven-
cia y ocupa mucha memoria.
Prueba a identificar olores de es-
pecias o a hacer un plato con un
toque distinto. Tu cerebro sera
mas positivo y mas memoristi-
co», recomienda Marin.
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RECOMENDACIONES PARA SUBIR EL ANIMO

Ejercita la cabeza con
la actividad fisica

manera esporadica.

» Evita comer en solitario.

»Hacer ejercicio fisico aerdbi-
co al menos 3 0 4 veces a la se-
mana, en particular carrera al
aire libre y deportes en equi-
po. Aunque ahora resulte im-
posible llevarlo a la practica,
apuntalo para cuando termine
el confinamiento.

» Practica bailes de salon.

»I_oma media hora de baiios

~“de sol al dia si la meteorologia
A #lo permite.

rse el derecho de no estar
tope siempre. Apunta las me-

jorias fisicas observadas tras

la practica de ejercicio des-
pués de un periodo y celébralo
con alguna recompensa.

.....con la alimentacion

» Consume Omega-3 en abun-
dancia. Toma al menos 300
mg. de acidos grasos omega-3
al dia. Aceites de linaza, nuez,
cafilamo, soja, maiz, oliva, gira-
sol sin refinar, cacahuete, ha-
bas y alubias rojas, arenque,
sardina, anchoa, caballa.

» Toma alimentos ricos en in-

gredientes para fabricar nora-
drenalina, dopamina y seroto-
nina como cereales, frutos se-
cos y legumbres

» Sésamo y aceite de sésamo.

» Evita comer sin hambre.

Un menu sugerente

Primeros platos

» Crema de esparragos y calabacin.
» Salmorejo al estilo cordobés.

» Barquetas de endibias con
berberechos y menta.

» Ensalada fria de judias
multicolor.

» Tomates rellenos de cous cous.
» Garbanzos con algas.

Pescados

» Brandada de bacalao con aceite
de trufa.

» Cazuela de pescado.

» Filetes de caballa en vinagreta
de datiles.

» Marmitako de bonito.

» Atun en salsa de vino tinto,
hinojo, datiles y aceitunas

Carnes

» Ragu aromdtico de buey con
membrillos.

» Rollitos de pollo al horno con
pistachos y granada.

» Solomillo de cerdo con salsa de
naranjay comino.

» Lomo de conejo horneado con
crema de apio y manzana.

Postre

» Mousse de chocolate
neurosaludable.

> Pastel en reverso de manzanay
moras.

» Brownies con naranja y coco.

..yconla
actividad mental

» Alimentos ricos en zinc y en
vitamina B6 (hierbas frescas,
especias, semillas, cereales).

» Alimentos ricos en fibra so-
luble e insoluble que favorez-
can la salud de las bacterias
firmicutes (frutas frescas,
apio, cebolla, ajo, cebollino,
puerro) y ricos en probioticos
ricos del tipo lactobacillus y
bifidobacterium como kéfir,
kombucha, yogur, miso, chu-
crut o verduras fermentadas.

» Evita el consumo de alcohol
y sustitayelo por frutos del
bosque y cacahuetes.

» Evita las digestiones pesa-
das, los sabores fuertes, los
alimentos azucarados y las
grasas saturadas.

» Dormir 7-8 horas al dia. A
ser posible, dormir una siesta
a primera hora de la tarde de
30-60 minutos. Nunca sobre-
pasar la hora y media.

» Fomentar en las actividades
diarias la atencion plena en el
momento presente, evitando
incorporar las emociones en la
experiencia.

» Practica la jardineria, la de-
coracion, los trabajos manua-
les, las artes plasticas y las ar-
tes escénicas.

» Aprende a tocar un instru-
mento sencillo.

» Practica el cambio de actitud
corporal. Cuando piensas que
estas bien, te sientes bien.

Toma chocolate sin azticary
alto porcentaje de cacao.
Siempre con moderacion.

» Practica actividades que me-
joren el rendimiento intelec-
tual.

> Café y té verde maximo dos
tazas al dia.

» Consume carne roja solo de

» Debemos ser benevolentes
con uno mismo. Reemplazar la
autoexigencia por la gratitud y
el perdon.




