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Se ha identificado que
personas que consumieron
470 g de frutas y verduras
diariamente redujeron en 10%
el nivel de estrés versus
aquellas que consumieron
menos de 230 g. i

Jovenes que cambiaron una dieta
deficiente en nutrientes por una rica
en vegetales de diversos colores,
legumbres, granos enteros, pescados
oscuros aceite de oliva y frutos secos
vieron una mejora significativa en sus
sintomas de depresion.
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Prevenir la inflamacion es importante
y estd asociada a la variedad de las
bacterias intestinales.

En un ensayo clinico, se identificé que
una dieta con alimentos fermentados
(yogur, encurtidos, etc.) y ricos en
fibra aumento la diversidad
microbiana.
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Entonces: se recomienda incluir frutas y verduras
diariamente. Ademas, llevar una alimentacion que incluya
principalmente granos integrales, legumbres, alimentos
marinos y grasas saludables (aceite de oliva, frutos secos,
etc.) para preservar la salud mental.
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