
el otoño es la época del año en la
que más apatía y falta de ánimo se
puede notar y son varios los facto-
res que influyen en ello: los días son
más cortos y las noches más largas,
lo que supone que contamos con
menos horas de luz; el frío y la lluvia
sustituyen al sol y las hojas de los ár-
boles caen al suelo dejando una
sensación de nostalgia que afecta a
nuestro estado de ánimo. 

Yocomobien.es, la plataforma on-
line que vende cestas semanales a
domicilio con los productos frescos
necesarios para que sus clientes
puedan preparar, de forma muy rá-
pida y cómoda, los platos que dise-
ña su dietista, nos presenta una se-
rie de alimentos que nos ayudarán
a mejorar nuestros niveles hormo-
nales y sentirnos bien física, emo-
cional y mentalmente. 

Alimentación y alegría
durante esta época del año, Yoco-
mobien.es recomienda incluir  en la
dieta los hidratos de carbono pues
nos ayudan a producir la conocida
hormona de la felicidad, y además
estabilizan los niveles de azúcar. los
alimentos más recomendables que
contienen hidratos de carbono son
las legumbres, los cereales, la fruta
y los vegetales.

Por otra parte también hay que in-
troducir el triptófano, un aminoáci-

do esencial muy vinculado a los es-
tados de ánimo, que ayuda a au-
mentar la tranquilidad y la relajación,
y por lo tanto, reduce y controla la
ansiedad y el estrés, además de pre-
venir el insomnio. 

Podemos encontrar esta sustan-
cia en múltiples alimentos como el
huevo, la leche, los cereales inte-
grales, los garbanzos, los frutos se-

cos, el cacao y algunas frutas, espe-
cialmente los plátanos.

en tercer lugar, la fenilalanina
tiene un efecto antidepresivo y anal-
gésico, además eleva la sensación de
bienestar.  se encuentra en alimen-
tos ricos en proteínas, tanto de ori-
gen animal, como la carne, el pes-
cado, los huevos y los lácteos; como
de origen vegetal, destacando los es-

párragos, las legumbres o el caca-
huete. Por último, el magnesio ayu-
da a equilibrar el sistema nervioso
central. la ausencia de este ele-
mento provoca dolores de cabeza,
ansiedad, fatiga, insomnio, nervio-
sismo y alto nivel de glucosa en la
sangre. abunda en carnes, mariscos,
productos lácteos, frutos secos, ca-
cao y granos de cereales integrales.
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los cereales y las legumbres ayudan a
producir «la hormona de la felicidad» 

Los especialistas recomiendan incluir los hidratos de carbono en la alimentación para combatir la
atonía y la tristeza otoñal El triptófano, del cacao y los frutos secos, es otro clásico para subir el ánimo



Los cereales ayudan a levantar el estado anímico de quien los consume. REUTERS/VIVEK PRAKASH

 
los neumólogos de la socie-

dad española de neumología y
cirugía torácica (sePar) reco-
miendan a las personas con en-
fermedad respiratoria crónica
vacunarse periódicamente para
prevenir la gripe y la neumonía
neumocócica. 

en el caso de las infecciones
respiratorias, las principales va-
cunas disponibles actualmente
son: gripe, neumonía neumo-
cócica, tosferina y sarampión. la
vacunación es un proceso que
proporciona a la persona pro-
tección o inmunidad contra una
determinada infección. 

a día de hoy, los expertos
coinciden en que las vacunas
constituyen la mejor medida
preventiva disponible para la
protección contra las infeccio-
nes. 

en el caso de las enfermeda-
des respiratorias hay vacunas
cuyo uso se ha universalizado y
han conseguido reducir el im-
pacto de la enfermedad. «tal es
el caso de la tosferina o el sa-
rampión, que en países des-
arrollados, se administran a los
bebés con lo que su tasa de in-
cidencia se ha reducido muchí-
simo», explica el doctor Javier
García Pérez, coordinador del
Área de infecciones respirato-
rias y tuberculosis de sePar. 

en otros casos, como la gripe
o la neumonía neumocócica, el
porcentaje de éxito es muy ele-
vado, entre el 50-70%, pero no
impide que algunas personas
desarrollen la infección. 

sin embargo, para las perso-
nas que padecen una enferme-
dad pulmonar crónica y pre-
sentan mayor riesgo de des-
arrollar infecciones más severas
en las vías respiratorias, la va-
cunación antigripal  o antineu-
mocócica es altamente reco-
mendable,  siempre siguiendo
las recomendaciones de los pro-
fesionales médicos. 

«es importante que las per-
sonas que ya padecen una pa-
tología respiratoria crónica,
como asma, ePoc o fibrosis
quística, se vacunen contra la in-
fecciones respiratorias más fre-
cuentes como las menciona-
das»,  recomienda el doctor Gar-
cía Pérez.  
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los neumólogos
aconsejan que los
pacientes crónicos
pulmonares 
se vacunen 
contra la gripe 

con la llegada del otoño, es
momento para retomar cos-
tumbres como la práctica de ac-
tividad física o bien de propo-
nerse empezar a realizarlas. la
actividad física es importante
para todos, pero especialmente
para las personas con diabetes o
en riesgo de padecer esta enfer-
medad. la organización mun-

dial de la salud (oms) reco-
mienda un ejercicio de modera-
da intensidad durante 30 minu-
tos la mayor parte de los días lo
cual, acompañado de una dieta
saludable reduce el riesgo de
desarrollar diabetes tipo 2. una
vez la diabetes se ha desarrolla-
do, el estilo de vida saludable es
fundamental para mantener la
enfermedad bajo control.

la diabetes tipo 2 es una pa-
tología crónica que no tiene cura
y cuyo control requiere una aten-
ción y cuidados simples pero
frecuentes. el ejercicio y la die-
ta son los pilares fundamentales
en el tratamiento de esta tipolo-

gía de diabetes y en algunos ca-
sos estas medidas son suficien-
tes para controlar la glucemia.
«Para los pacientes con diabetes
de tipo 2, la necesidad de reali-

zar ejercicio físico regular debe
ser un hábito tan arraigado en el
día a día como lo es el ponerse el
pijama y cepillarse los dientes
antes de acostarse», destaca el
doctor antonio Hormigo, médi-
co de Familia del centro de sa-
lud Puerta blanca (málaga).

está demostrado que la prác-
tica regular de ejercicio, aun-
que sea de intensidad leve, me-
jora el control glucémico o me-
tabólico, disminuye el riesgo
cardiovascular y aumenta el
bienestar general. además, con-
tribuye a la disminución del
peso, uno de los principales ob-
jetivos en la mayoría de pacien-
tes con diabetes tipo 2. 

Por otro lado, se ha observa-
do que el fortalecimiento de la
musculatura también mejora la
sensibilidad a la insulina y re-
duce los requerimientos de me-
dicación.
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la oms recuerda que los diabéticos
tienen que hacer ejercicio cada día

Una actividad moderada 
de 30 minutos y una dieta
saludable permiten mantener
la enfermedad bajo control



Ejercitarse disminuye 
el riesgo cardiovascular
y evita el sobrepeso 
a la par que fortalece 
la musculatura 
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