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Capitulo 1: Nutricion Consciente:
Alimentando el Cuerpo y el Alma

"Deja que los alimentos sean tu alivio, y que tu alivio
sean los alimentos." - Inspirado en las ensenianzas de
Hipdcrates Aunque esta idea se atribuye popularmente
a Hipdcrates, los estudios del Corpus Hipocratico no
contienen esta frase exacta. Sin embargo, el principio
de que la alimentacién es fundamental para la salud si
esta presente en la medicina hipocratica. Esta filosofia
refuerza el poder curativo de los alimentos y como la
nutricién consciente puede transformar nuestra salud
de manera integral. En la actualidad, la nutricion es
uno de los pilares mas importantes del bienestar
integral, ya que lo que comemos no solo impacta
nuestra salud fisica, sino también nuestra salud
mental y emocional. Alimentarnos de manera
consciente significa elegir los alimentos que mejor
nutren nuestro cuerpo, pero también significa
reconocer como estos alimentos afectan nuestro estado
de animo, nuestra energia y nuestra capacidad de
pensar y sentir.



11 La relacion entre la alimentacion y la salud

fisica y mental
Desde tiempos antiguos, se ha dicho que "somos lo que
comemos", y hoy mas que nunca

esta afirmacion cobra un sentido profundo. Una dieta rica en
nutrientes esenciales nos proporciona la energia necesaria
para nuestras actividades diarias, refuerza nuestro sistema

inmunolégico, y nos protege contra enfermedades cronicas
como la diabetes, la hipertension o problemas

cardiovasculares. Sin embargo, la alimentacion también esta
relacionada con nuestro bienestar mental y emocional.
Numerosos estudios han demostrado que ciertos alimentos
pueden mejorar o empeorar nuestra salud mental. Por
ejemplo, los alimentos ricos en grasas saturadas y azucares
refinados estan relacionados con un mayor riesgo de
depresion y ansiedad. Por otro lado, una alimentacion rica en
vegetales, frutas, granos integrales, proteinas magras y grasas
saludables puede mejorar nuestro estado de animo, aumentar
la claridad mental y reducir el riesgo de trastornos mentales.
La dieta mediterranea, por ejemplo, ha sido objeto de varios

estudios cientificos que indican que
sus componentes (como el aceite de oliva, pescado, frutas y

verduras) estan asociados con una menor incidencia de
depresion y ansiedad.

1.2 Alimentos funcionales y superalimentos: qué

son y como incorporarlos
Dentro del campo de la nutricion consciente, los
superalimentos y los alimentos funcionales



