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La astenia primaveral, que suele ser mas frecuente en mujeres entre los 30 y 50 aiios, es un trastorno
adaptativo que puede durar entre dos y tres semanas que irrumpe en nuestro organismo con la sensacion
de disminucion de la ingesta o alteracion del suefo, de desgana, apatia e irritabilidad

«La fruta fresca es excelente
ante la astenia primaveral»

CANARIAST / LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

— ¢Qué es la astenia primaveral?
— En la primavera reaparece esta
afeccion que, para no confundir-
nos, es diferente de la astenia que
aparece en otras patologias de
origen organico, como la astenia
que aparece en la anemia, o 1a psi-
cégena (cuando esta asociada a
trastornos depresivos). La aste-
nia primaveral se define como un
trastorno adaptativo que puede
durar entre dos y tres semanas,
irrumpe en nuestro organismo
con la sensacion de disminucién
de la ingesta o alteracion del sue-
no. Suele ser mas frecuente en
mujeres, entre los 30 y 50 anos.
Este descanso inadecuado puede
dar lugar a falta de concentra-
cion, decaimiento fisico y se pue-
de acompanar a su vez de desga-
na, apatia e irritabilidad. Lo favo-
rable de su pronostico es que sue-
le ser limitado en el tiempo, tiene
un caracter leve y no suele preci-
sar tratamiento médico.

— ¢Es posible aliviar sus sintomas
a través de la alimentacion?

— S, desde luego, aunque siem-
pre es mejor prevenir, y esto, sin
lugar a dudas, pasa por propor-
cionar al organismo la ingesta
adecuada de nutrientes y una co-
rrecta hidratacion, sin olvidar la
practica de ejercicio adecuado se-
gln tolerancia y adaptada a cada
edad.

— ¢Qué tipo de dieta seria adecua-
da ante tales casos y cuanto tiem-
po?

— Evidentemente, el seguir una
dieta variada y equilibrada nos
cubrira todas las necesidades nu-
tricionales. Fundamentalmente,
mencionar la dieta mediterranea
que destaca precisamente por
eso, por su variedad y equilibrio.
Ademas de ser rica en antioxi-
dantes potencia el consumo de
frutas y verduras de temporada,
es decir, materia prima de buena
calidad. En esta estacion del ano
podriamos aumentar el consumo
de legumbres, cereales integrales
o frutos secos como las almen-
dras. Debemos evitar los produc-
tos procesados y, si los consumi-
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mos, no olvidarnos de leer el eti-
quetado alimentario. Un produc-
to procesado con mas de cinco in-
gredientes no es un buen produc-
to procesado.

— -¢Existen alimentos especificos
cuyo consumo sea recomendable?
— Esta sensacion de debilidad
generalizada, esta falta de vitali-
dad tanto fisica como intelectual,
suele aparecer sobretodo cuando
realizamos las actividades basi-
cas de la vida diaria. Debemos
hacer hincapié en la alimenta-
cion. La fruta fresca, rica en vita-
mina C como la naranja, pina,
kiwi o fresas; puede ser una exce-
lente opcion para potenciar nues-
tro sistema inmunitario y asi
combatir la astenia. Las verdu-
ras, especialmente las de hoja
verde por su contenido en acido
folico, como espinacas, berros o
canonigos; y los alimentos pro-
teicos como carnes, pescados o
huevos; deben estar incluidos v,
como complemento indispensa-

Otras recomendaciones

Esta alteracion del ritmo circadia-
no se puede mejorar con pequefios
cambios en nuestro estilo de vida.
Mantener horarios fijos, intentar un
descanso nocturno de ocho horas 'y
horarios de comida influye en como
respondera posteriormente el orga-
nismo. Un buen descanso es la llave

para afrontar con energia las activi-
dades cotidianas de cada jornada. Pe-
quefios gestos que mejoraran nuestro
descanso los constituyen evitar el uso
de méviles por la noche e incluso de-
jarlo en otra habitacién; no abusar del
café y bebidas excitantes, que podran
impedir un descanso adecuado y, por

ble, el aceite de oliva virgen ex-
tra.

— ¢Es adecuado el uso de suple-
mentos?

— La mejor alternativa, en rela-
cion a la astenia primaveral, an-
tes del aporte de suplementos nu-
tricionales, es ingerir los alimen-
tos necesarios a través de una co-
rrecta alimentacién. Antes de su-
plementar, lo correcto,
inicialmente, seria la realizacion
de alguna prueba complementa-
ria, como un analisis clinico pre-
vio a la suplementacion indiscri-
minada, para confirmar si exis-
te déficit de vitaminas o hierro.
Si, por el contrario, no se pudiera
realizar una dieta adecuada, en-
tonces si podria ser necesario su-
plementar temporalmente con
suplementos vitaminicos, aun-
que siempre bajo la prescripcion
de un médico. El exceso de consu-
mo de algunas vitaminas tam-
bién puede ser perjudicial si no
existe carencia de ella.

supuesto, la dieta adecuada debe ser
pobre en productos ultraprocesados
y azlicares refinados. En cualquier ca-
so, tomar conciencia de la importan-
cia de una alimentacién saludable y
respetar los tiempos para el descan-
so es fundamental para mejorar nues-
tra calidad de vida.



