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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra. 




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia.


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo tu propia responsabilidad.


	 


	 


	Esta publicación pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no pretende en modo alguno sustituir la asistencia directa de un experto ni la terapia psicológica. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional competente.


	 




1. INTRODUCCIÓN A LA PSICOLOGÍA NUTRICIONAL


	 


	 


	 


	 


	Desde los tiempos de Hipócrates, es bien sabido que la dieta desempeña un papel cada vez más importante en nuestra salud mental y bienestar.


	 


	 


	La relación entre la psicología y la nutrición es bidireccional, esto es: lo que comemos afecta a nuestro estado de ánimo y nuestro estado de ánimo influye en lo que elegimos para comer. Por ejemplo, un reciente estudio halló que el consumo elevado de azúcar contribuye a la depresión en hombres. El estudio encontró que los hombres que consumían 67 gramos o más de azúcar por día eran un 23% más propensos a ser diagnosticados con depresión que los hombres que ingerían 40 gramos o menos.


	 


	 


	Otro sorprendente estudio estableció que la dieta occidental típica ejercía una influencia negativa en la conducta de los adolescentes, y que las dietas altas en frutas y vegetales de hoja verde obtenían mejores resultados en dichas conductas. También existen investigaciones que han apuntado a que muchas depresiones podrían estar causadas por una simple deficiencia de magnesio. No menos sorprendente resultan los casos de un estudio en el que los pacientes consiguieron revertir los primeros síntomas del Alzheimer mediante alteraciones conscientes en su dieta y otros hábitos de vida.


	 


	 


	La psiconutrición o psicología nutricional es un campo de trabajo emergente que estudia la forma en que los nutrientes afectan el estado de ánimo y el comportamiento. Este estudio incluye la comprensión científica de cómo la ingesta de nutrientes afecta a aspectos tales como nuestro estado de ánimo, niveles de energía, el envejecimiento prematuro, la calidad del sueño, la tolerancia al estrés, la inflamación, la energía, el sueño y la conducta. En otras palabras: el viejo y popular dicho de: "Somos lo que comemos" es cien por cien acertado. La psicología nutricional se basa en la idea de que la nutrición puede tener un impacto significativo en el bienestar psicológico de una persona, y que los profesionales de la salud mental deben considerar la dieta y la nutrición como parte integral del tratamiento de los problemas de salud mental.


	 


	 


	A pesar de los niveles sin precedentes de calidad de vida y riqueza material de los que gozamos hoy día -o quizás precisamente por ello- , la mayoría de las personas no viven un estilo de vida saludable en cuanto a la alimentación se refiere. Por desgracia, no hemos sido debidamente educados para hacer las mejores elecciones posibles en cuanto a la comida. Los alimentos grasos y azucarados son difíciles de resistir para la mayoría, y la prevalencia casi epidémica de trastornos como la obesidad, la diabetes y otros problemas de salud son la prueba palpable de ello. Afortunadamente, existen maneras de combatir estas aflicciones, y una de esas formas es buscar un psicólogo nutricional que pueda proporcionarnos asesoramiento dietético y las dosis de motivación adecuadas para cambiar nuestros hábitos.


	 


	 


	La psicología nutricional proporciona a los profesionales de la salud una capa de información importante para comprender al paciente como un todo interconectado. Los profesionales del campo de la psicología ya evalúan todos los factores psicosociales y médicos que pueden estar contribuyendo al estado de ánimo y/o disfunción del comportamiento, pero nuestro modelo actual no está aún considerando en toda su importancia la nutrición como una pieza fundamental del rompecabezas.
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