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Puede parecer un mito, pero no lo 
es. La astenia primaveral existe y se 
estima que más de la mitad de la 
población presenta algún síntoma 
asociado con la llegada de esta nue-
va estación. «Bajo el término de 
astenia primaveral se incluyen una 
serie de síntomas inespecíficos 
como cansancio, sensación de fal-
ta de energía, somnolencia, altera-
ción de la sensación de apetito, etc. 
Suele coincidir con la llegada de la 
primavera y con el cambio horario 
que le acompaña», explica Samara 
Palma, doctora en Medicina, espe-
cialista en Endocrinología y Nutri-
ción y coordinadora de la Unidad 
de Nutrición Clínica del Servicio de 
Endocrinología y Nutrición del 
Hospital La Paz de Madrid.

Frente a ello, no existen remedios 
milagrosos, pero sí se pueden mi-
tigar estas molestias a través de la 
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►Los expertos aconsejan apostar por frutas y verduras de 
temporada y reducir alimentos ultraprocesados y calorías vacías

El menú para combatir 
la astenia primaveral

DREAMSTIME

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

En esta época, la variedad de pro-
ductos frescos que puede encon-
trarse en el mercado resulta muy 
apetecible y se convierte en la me-
jor alternativa para plantar cara a la 
astenia primaveral: «Todas las ver-
duras y frutas de temporada resul-
tan igual de nutritivas. Lo positivo 
de tener una variedad es que se 
pueden combinar en diferentes 
elaboraciones según gustos parti-
culares. Cuanta mas variedad y 
presencia tengan estas, mejor», 
insiste Frechoso.

Lo que hay que evitar
Si resulta imprescindible llenar el 
plato de frutas y verduras de tem-
porada, también es de vital impor-
tancia reducir la ingesta de algunos 
productos que pueden aumentar 
el riesgo de sufrir astenia primave-
ral. «Actualmente es bastante co-
nocido cómo se relacionan la ali-
mentación y el estado de ánimo, 
infl uyendo un buen o mal estado 
nutricional en el riesgo de padecer 
alteraciones como ansiedad o de-
presión», recuerda Frechoso, 
quien hace hincapié en que «la 
alimentación puede modular el 
tipo de microorganismos que ha-
bitan en nuestro tubo digestivo y 
una de las funciones de la micro-
biota es la síntesis de una gran par-
te de los neurotransmisores del 
cerebro, que tendrán su papel en 
el estado de ánimo. Por todo ello, 
debemos priorizar alimentos ve-
getales integrales, frutas, legum-
bres… y evitar los pobres en esos 
micronutrientes que pueden ser 
característicos de una línea de ali-
mentación occidentalizada».

Aunque la apatía y el cansancio 
propio de la astenia pueda invitar-
nos a aumentar la ingesta de calo-
rías y azúcares, los expertos coin-
ciden en que esto sería un error: 
«No es saludable y probablemente 
no alivie la sintomatología. Mejor 
apostar por una hidratación ade-
cuada, unos hábitos de vida salu-
dable incluyendo alimentación 
equilibrada, ejercicio regular e hi-
giene del sueño», aconseja la doc-
tora Palma, también portavoz de 
la Sociedad Española de Endocri-
nología y Nutrición, quien recuer-
da que «no es necesario el consu-
mo de suplementos nutricionales, 
pues únicamente se recomienda 
tratar aquellos défi cits nutriciona-
les de los cuales se ha constatado 
una situación defi citaria. Por este 
motivo tampoco se recomienda 
tomar multivitamínicos».

alimentación: «En general, por el 
periodo del año en el que aparece 
este cuadro, cabría recomendar 
una adecuada hidratación (princi-
palmente con agua), mantener un 
consumo adecuado de frutas y ver-
duras, a ser posible de temporada, 
y quizás recurrir a preparaciones 
culinarias más ligeras, asumiendo 
el incremento de la temperatura. El 
patrón alimentario a recomendar 
siempre será equilibrado, saluda-
ble y la dieta mediterránea es un 
magnífico 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 energía, por ello, siempre 
será mas benefi cioso que, de forma 
general, se prioricen en la dieta el 
consumo de vegetales integrales y 
fruta, que serán los que mayor den-
sidad de nutrientes van a ofrecer», 
explica Luis Frechoso, presidente 
del Colegio Profesional de Dietis-
tas-Nutricionistas del Principado 
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«Es un mito 
que haya que 
comer menos»

¿La astenia se puede preve-
nir con la dieta? 
La alimentación adecuada es 
muy importante para mante-
ner el equilibrio de proteínas, 
vitaminas e iones, todos ellos 
claves en el mantenimiento de 
la salud. La astenia asociada a 
una condición física o enfer-
medad como la artritis reuma-
toide, por ejemplo, no puede 
prevenirse y mejora al tratar la 
enfermedad de base. No existe 
evidencia científi ca que avale 
que una alimentación concre-
ta prevenga la astenia. 

¿Qué habría que comer en-
tonces para prevenirla?
La dieta mediterránea, junto 
con una actividad física fre-
cuente y evitar los excesos y los 
tóxicos, como el tabaco, son la 
mejor estrategia para prevenir 
enfermedades y la astenia.

¿Es cierto que se aconseja 
comer menos para combatir 
la astenia primaveral? 
Es un falso mito que comer 
poco sea mejor para combatir 
la astenia o para tener un mejor 
estado de salud. Es necesario 
seguir una rutina de alimenta-
ción que prime el desayuno por 
encima de la cena. La sabiduría 
popular que se refl eja en el di-
cho «desayunar como un rey, 
comer como un príncipe y ce-
nar como un mendigo».

¿Hay que tomar suplemen-
tos en esta época?
Solo son necesarios cuando 
existen défi cits de vitaminas o 
de ciertos iones, pero no hay 
evidencia científi ca que avale 
su uso frente a la astenia.

Marta Robles

Dr. Juan Carlos Nieto
Reumatólogo del Hospital 
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