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Aquests aliments t'ajudaran a
combatre lI'ansietat | millorar la teva
salut mental

[inicicentrareport]La microbiota intestinal és el conjunt de microorganismes vius que viuen
al nostre sistema digestiu. Aguests microorganismes regulen el sistema immunitari en protegir-
nos de gérmens, ajuden a absorbir nutrients i vitamines, produeixen energia i modulen el nostre
estat d'anim. Per tant, cuidar el nostre sistema digestiu és molt important per la nostra salut
mental.

La microbiota, pero, és molt facil de ser danyada. L'estrés, la contaminacié ambiental,
I'alimentacié i el consum de drogues o de certs farmacs com els antibiotics poden desajustar-
la. De fet, segons un estudi publicat aquest any, I'ansietat també pot alterar la microbiota
intestinal reduint la quantitat dels bacteris Firmicutes, Bacteroidetes i Lactobacillus spp., la qual
cosa provoca mes predisposicié a patir malalties intestinals, al-lergiques, metaboliques i
autoimmunes, més risc de cancer o aparicié de trastorns mentals.

En aquest senti, és important evitar I'excés d'aquells aliments que augmenten l'ansietat com les
grasses, les farines processades i els sucres simples. La famosa dieta keto, que consisteix a
reduir al maxim els carbohidrats, també es desaconsella, ja que provoca inflamacio, augment de la
permeabilitat intestinal als patdogens i perdua dels bacteris beneficiosos. | tampoc s6n recomanables
les dietes occidentals riques en proteines, grasses animals i carbohidrats complexes perqué
disminueixen el total de bacteris i espécies beneficioses.

Es recomanen, doncs, les fruites i verdures, els llegums, les grasses insaturades com l'oli
d'oliva, l'alvocat, la fruita seca o el salmé i els probiotics com el iogurt, el quefir, el te kombutxa, el
kimchi... Tots aquests aliments milloren la microbiota que ja habita al nostre cossa i afavoreix
I'aparicio de nous bacteris beneficiosos.
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