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El menu para combatir
la astenia primaveral

P Los expertos aconsejan apostar por frutas y verduras de
temporada y reducir alimentos ultraprocesados y calorias vacias

Raquel Bonilla. MADRID

Puede parecer un mito, pero no lo
es.Laastenia primaveral existeyse
estima que mds de la mitad de la
poblacién presenta algtin sintoma
asociadoconlallegadadeestanue-
va estacion. «Bajo el término de
asteniaprimaveral seincluyenuna
serie de sintomas inespecificos
como cansancio, sensacion de fal-
tade energia, somnolencia, altera-
ciéondelasensaciénde apetito, etc.
Suele coincidir conlallegada dela
primaveray con el cambio horario
queleacompana», explica Samara
Palma, doctoraen Medicina, espe-
cialista en Endocrinologia y Nutri-
cién y coordinadora de la Unidad
deNutricién Clinicadel Serviciode
Endocrinologia y Nutricién del
Hospital La Paz de Madrid.
Frenteaello, no existenremedios
milagrosos, pero si se pueden mi-
tigar estas molestias a través de la

alimentacién: «En general, por el
periodo del afo en el que aparece
este cuadro, cabria recomendar
unaadecuadahidratacién (princi-
palmente con agua), mantener un
consumoadecuadodefrutasyver-
duras, a ser posible de temporada,
y quizas recurrir a preparaciones
culinarias mas ligeras, asumiendo
elincrementodelatemperatura. El
patrén alimentario a recomendar
siempre serd equilibrado, saluda-
ble y la dieta mediterrdnea es un
magnifico ejemplo», asegura la
doctora Palma. En este sentido,
«hay que recordar que los alimen-
tos no son solo un tipo de nutrien-
te o solo energfa, por ello, siempre
serdmasbeneficiosoque,deforma
general, se prioricen en la dieta el
consumo de vegetales integrales y
fruta, que serdnlos quemayorden-
sidad de nutrientes van a ofrecer»,
explica Luis Frechoso, presidente
del Colegio Profesional de Dietis-
tas-Nutricionistas del Principado

Aunque aparezca

la sensacion de
cansancio es un error
aumentar la ingesta
de azucares

No hace falta tomar
complejos
multivitaminicos
ni suplementos
nutricionales

DREAMSTIME

de Asturias y vicesecretario del
Consejo General de colegios Ofi-
ciales de Dietistas-Nutricionistas.

Enestaépoca,lavariedad de pro-
ductos frescos que puede encon-
trarse en el mercado resulta muy
apetecibley se convierte en lame-
joralternativaparaplantarcaraala
astenia primaveral: «Todas las ver-
durasy frutas de temporada resul-
tan igual de nutritivas. Lo positivo
de tener una variedad es que se
pueden combinar en diferentes
elaboraciones segtin gustos parti-
culares. Cuanta mas variedad y
presencia tengan estas, mejor»,
insiste Frechoso.

Lo que hay que evitar
Siresulta imprescindible llenar el
plato de frutas y verduras de tem-
porada, también es de vitalimpor-
tanciareducirlaingesta dealgunos
productos que pueden aumentar
elriesgode sufrirastenia primave-
ral. «<Actualmente es bastante co-
nocido cémo se relacionan la ali-
mentacion y el estado de dnimo,
influyendo un buen o mal estado
nutricional en el riesgo de padecer
alteraciones como ansiedad o de-
presién», recuerda Frechoso,
quien hace hincapié en que «la
alimentaciéon puede modular el
tipo de microorganismos que ha-
bitan en nuestro tubo digestivo y
una de las funciones de la micro-
biota eslasintesis de unagran par-
te de los neurotransmisores del
cerebro, que tendrdn su papel en
el estado de dnimo. Por todo ello,
debemos priorizar alimentos ve-
getales integrales, frutas, legum-
bres... y evitar los pobres en esos
micronutrientes que pueden ser
caracteristicos de unalinea de ali-
mentacion occidentalizada».
Aunque la apatia y el cansancio
propio delaastenia pueda invitar-
nos aaumentar la ingesta de calo-
rfas y aztcares, los expertos coin-
ciden en que esto serfa un error:
«Noessaludableyprobablemente
no alivie la sintomatologia. Mejor
apostar por una hidratacién ade-
cuada, unos hébitos de vida salu-
dable incluyendo alimentacién
equilibrada, ejercicio regular e hi-
giene del sueno», aconsejala doc-
tora Palma, también portavoz de
la Sociedad Espanola de Endocri-
nologiay Nutricién, quien recuer-
da que «no es necesario el consu-
mo desuplementosnutricionales,
pues Unicamente se recomienda
tratar aquellos déficits nutriciona-
les de los cuales se ha constatado
una situacion deficitaria. Por este
motivo tampoco se recomienda
tomar multivitaminicos».

Se estima que la astenia
afecta a la mitad
de la poblacién




