Nutricion mental: alimentacion para un sistema nervioso sano

Desérdenes como las adicciones, la ansiedad y los atagues de panico, la anorexia y
bulimia, la depresidon, esquizofrenia, insomnio, agresividad, hiperactividad infantil,
autismo han sido relacionados con diversos desequilibrios provenientes de la
alimentacién como la hipoglucemia, la intoxicacion con metales pesados, los aditivos en
los alimentos, las alergias alimenticias, y las deficiencias nutricionales.

Desérdenes como las adicciones, la ansiedad y los\ataques de panico, la anorexia y bulimia, la
depresion, esquizofrenia, insomnio, agresividad, hiperactividad infantil, autismo y el
comportamiento criminal\han sido relacionados con "‘diversos desequilibrios provenientes de la
alimentacién como la hpoqucemla (baja glucosa gn sangre), la intoxicacion con metales
pesados, los aditivos en los\alimentos, las alergias alimenticias, y las deficiencias nutricionales.
Enfermedades organicas han\sido mal diagnosticadas como enfermedades mentales como es
el caso de la hipoglucemia reactiva, el hipotiroidismo, |a, candidiasis cronica, el| desequilibrio
hormonal, el sindrome premenstrual o la fatiga cronica, La nutricion y los contaminantes

ser querido com
necesita los nutrient
desnaturalizados no n@s aporta.

Alergias a alimentos

Todos sabemos como una droga .como el alcohol b\uede alterar a8l comportamiento humano
hasta el punto de volver a la peTsona agresiva, ir able 0 faI de humor! Determinados
alimentos pueden convertirse en drogas para la persona que Ios sume prpf ciendo esta
misma reaccion en el sistema nervioso. El dr. Alexander chauss U icologojespecialista en/
el tratamiento del comportamiento delicti 0 _ 5 : Na aliment@cion, estudio
como las alergias alimentarias afectan al sistem i 8 reace del,cer 0
con sintomas que pueden variar desde irritabili iehto de ;f ter
sicotico. ’ \ '
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La gente desarrolla alergias a los alimentos que mas
una alergia alimenticia lo-mas facil es fijarse en aquellos

nesitol, cromo,
vitaminas B6, B1, B3, vitamina C y el exceso de cobresy-de"Cadmio. La deficiencia de zinc, por
ejemplo, es un factor determinante en |OW la a}Lhﬁentacién, como la anorexia y la



bulimia. Cuando el Dr. Alexander Schauss empez6 a usar zinc liquido con sus pacientes de
anorexia y bulimia esperaba una curacion en un 20-30% de ellos pero en los cinco afios que
duré el estudio encontré que un 64% de bulimicas y un 85% de los pacientes con anorexia se
recobraban de la enfermedad.

Glucosa, alimento del sistema nervioso

La mayoria de los hipoglucémicos tienen unos habitos dietéticos similares, una dieta con un
alto contenido en azucares y carbohidratos refinados. A su vez, el consumo frecuente de café,
alcohol o tabaco llevan a un desequilibrio de la glucosa. La mayoria de los alcohélicos y adictos
al café, dulces o tabaco son hipoglucémicos. Estas sustancias causan un desequilibrio de la
glucosa y, una vez la glucosa esta desequilibrada, a }/udan a enmascarar los sintomas del
azucar bajo, causando un ‘circulo vicioso. Hay unos\hébitos alimentarios comunes, y los
pacientes con hipoglucemia ‘tienden a compartir tamhién unos determinados patrones de
personalidad debido a la falta de glucosa que sufren las\células nerviosas y del cerebro. Una
personalidad hipoglucémica es\vulnerable al estrés, incapaz de manejar sosegadamente
problemas cotidianos, se siente, ansioso sin una causa aparente. Cambios de humor,
depresion, ansiedad, irritabilidad, mala concentraciéon, sentimientos de panico son lgunos de
los sintomas que pueden ser producidos por este desequilibkio.

Aditivos alimentarios \ |

NOTA.- un aditivo es aguella sustancia que se adiciona directamente a los alimentos y beb||da durante
su elaboracion pa@ proporcionar o intensificar aroma, color o sabor; para mejorar su estatlllld d o parasu
conservacion. \ |
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Hay suficiente evidencia como para considerar que los aditivos alimentari({)s afectan el
comportamiento, y los mas sensibles son los nifios. En 1948 el Dr. Stephen Lockey, alergologo,
describio el primer caso de sensibilidad a colorantes artificiales. En\1972 el Dr. Feingold explico
a la Asociacion Medica Americana como los colorantes y sabores)artificiales pueden ser la

causa de problemas de aprendiz 'e_e hiperactividad er{ la mitad de lgs,nifios que los|sufren.

El Dr. Feingold considera que los aditi o0s afectan mas a'nifios que h'. as, de cada nueve nifos
sensibles hay una nifia que lo es, por este motivo los Rifios varon@s tienden jmas a tener
problemas de hiperactividad y comportamiento que las nifias. ProBiemas quej podrian ser
corregidos si se les alimentase con una die N , a de alifiéntos nalliales como

frutos secos, vegetales, frutas, legumbres, cereales i [ inadani enar a Io '
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no hay que castigarles-sin golosinas sino explicarles porgq
sabor y esa textura y hacerles ver la diferencia con los saboke
los alimentos naturales.

datiles, frutas, frutos secos puede ser vital para su sal
UG
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ARTICULO PROPORCIONADO POR LIC. NUTRICION CECILIA GASTELUM DO
PLANTEL 8 X
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