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Estrés

Causas, tipos
y estrategias
nutricionales

El estrés es la respuesta
natural del ser humano ante
situaciones de miedo, tension
o peligro, tan comunes en la
sociedad moderna. Forma
parte de la vida de toda
persona, pero si su presencia
es excesiva puede ser dafino
para la mente y el cuerpo. En
el presente trabajo, las
autoras abordan las
situaciones que pueden
causar estrés y sus tipos, fases
y fisiologia. Asimismo, hacen
una revision de las principales
estrategias nutricionales para
combatir el estrés.

roblemas en el trabajo, discusiones,
atascos, examenes, desequilibrios, va-
riaciones emocionales y condiciones
fisioldgicas alteradas son realidades a
las que tenemos que adaptarnos y que desen-
cadenan una respuesta particular en nuestro
organismo.
Cuando estos cambios son inusuales o su-
ponen demandas excesivas es cuando puede
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verse amenazado el bienestar de la persona, y
en el intento de dominar estas situaciones se
corre el peligro de que los recursos que dis-
ponemos se vean superados. Esto puede llevar
a una alteracion en el funcionamiento nor-
mal de nuestro organismo, que puede llegar
a convertirse en enfermedad.

El estrés es una parte normal de la vida de
toda persona, y en dosis bajas puede resultar
positivo, ya que motiva y puede ayudar a las
personas a ser mas productivas. Sin embargo,
el exceso de estrés o una fuerte respuesta a
éste durante un largo periodo puede ser da-
filno para la mente y el cuerpo. Esto puede
predisponer a la persona a tener una salud
general deficiente, al igual que enfermeda-
des fisicas y psicoldgicas como infecciones,
enfermedades cardiovasculares o depresion.

En los paises desarrollados se ha estimado
que el 43% de los adultos sufren a causa de
los efectos adversos del estrés y un elevado
porcentaje de las visitas a los médicos se de-
ben a situaciones que se relacionan de algu-
na manera con éste. El estrés esta relaciona-
do con muchas de las principales enferme-
dades de nuestros dias, como enfermedades
cardiacas, cirrosis hepatica, enfermedades
respiratorias, e incluso accidentes, suicidio o
envejecimiento prematuro.

Cuando un organismo tiene miedo o se
enfrenta a una emergencia, su cerebro res-
ponde activando el sistema nervioso simpa-
tico y segregando adrenalina. El corazdn late
mas rapido, la respiracidn se acelera, la san-
gre abandona los estratos superficiales de la
piel y se dirige hacia los musculos, donde
lleva una mayor cantidad de oxigeno, prepa-
rando asi al cuerpo para la accion. Los senti-
dos se agudizan y la mente aumenta el esta-
do de alerta. Todo esto capacita al organis-
mo para responder a la emergencia, bien sea
luchando o huyendo de ella.

Cuando este estado de emergencia se pro-
longa, se produce una respuesta mas comple-
ja, ala que el Dr. Hans Selye, considerado
uno de los investigadores mas importantes en
el campo del estrés, denomina sindrome de
adaptacion general.

En la salud psicoldgica el estrés disminuye
la actividad atil del individuo y su rendi-
miento. Por tanto, la respuesta ante él puede
verse condicionada por la forma de tolerar
los fracasos, por la posibilidad de adaptarse a
las nuevas situaciones en un periodo menor
de tiempo y por el apoyo social con que
cuente el individuo.
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Situaciones que pueden
causar estres

Diferentes situaciones pueden ser potencialmente causantes
de estrés. A continuacién detallamos algunas de ellas.

Consumo de drogas

El consumo de drogas alucindgenas y medicinales puede llevar a
que se presenten sintomas de ansiedad debido a los efectos
secundarios o al sindrome de abstinencia. Entre ellas se incluyen
la cafeina, el alcohol, la nicotina, los descongestionantes, los
antidepresivos triciclicos, la cocaina y las anfetaminas.

Dieta deficiente

Una dieta deficiente también puede contribuir al estrés
con bajos valores de vitamina B ..

Situaciones especificas
Hacer frente a situaciones como los examenes,

presentaciones en publico, etc., puede llegar a producir
ansiedad o comportamientos anormales.

Estrés postraumatico
El estrés postraumatico (PTSD) es un trastorno que se

desarrolla después de una situacidn traumatica como una
guerra, una agresion fisica o sexual o un desastre natural.

Estrés alérgico

La alergia es una fuente de estrés que requiere de una
mayor actividad del sistema inmunolégico.

Estrés por enfermedad

Cualquier desequilibrio en el organismo, como una infecciéon
o una dolencia, puede originar situaciones de estrés.

Estrés por sobreesfuerzo

La lucha por mantenerse sano con un desgaste energético
excesivo puede ser una gran fuente de estrés para el cuerpo.

Estrés por cambio ambiental

El clima frio o cilido, la altitud y la contaminacién pueden
también originar estrés.
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Tipos de estrés

El estrés no se puede considerar, en principio, como
una enfermedad, sino como la respuesta, tanto fisica
como mental, a las adaptaciones y ajustes del ser huma-
no a los diversos acontecimientos vitales. Esta respues-
ta, que en principio puede ser natural y que surgiria
para ayudarnos a afrontar nuevas situaciones, es muy
posible que desencadene serios problemas fisicos y psi-
quicos cuando se transforma en una reaccién prolon-
gada e intensa.

Psicolégico

Esta asociado a sucesos complejos o problematicos, y
puede ser consecuencia de las presiones a las que nos
vemos expuestos diariamente. Cualquier problema, por
pequeflo que sea, se considera una amenaza. Las ten-
siones mentales se manifiestan a través de una pertur-
bacion de los pensamientos (querer hacer todo deprisa,
no pensar antes de actuar, pensamientos repetitivos, a
veces obsesivos, incapacidad de concentracion a largo
plazo, imposibilidad de relajar la mente, excitabilidad,
etc.). Los cinco sentidos estin en alerta permanente y
se suele dar una importancia desmesurada a todo lo
que nos transmiten.

El cuerpo afectado por estas tensiones llega a un es-
tado de desequilibrio que le impide regular correcta-
mente funciones vegetativas como la digestion, el sue-
fo, la respiracién o la regulacién cardiaca.

La mente pierde poco a poco sus referencias y toma
decisiones precipitadas e impide una correcta gestion
de los aspectos de la vida intelectual, social, sentimental
y emotiva.

Fisico

Es la presién o tensién muscular que tiende a aumentar
en el cuello y en los hombros. Facialmente, se ven
afectados los miisculos maxilares (de las mandibulas),
musculos oculares, miisculos de las sienes, de la frente
y de los labios.

Metabdélico

Esta relacionado con el aumento de la producciéon de
radicales libres, debida a una menor eficiencia de una
actividad enzimatica generalizada, lo que produce un
estrés oxidativo.

Fases del estrés

Podemos entender que hay tres fases en el modo de
produccion del estrés, segiin ha sefialado el Dr. Hans
Selye: reaccién de alarma, estado de resistencia y fase
de agotamiento.
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Reaccion de alarma

El organismo, amenazado por las circunstancias, se al-
tera fisioldgicamente por la activacién del hipotalamo y
la hipéfisis, en la parte inferior del cerebro, y por las
glandulas suprarrenales, localizadas sobre los rifiones. El
cerebro, al detectar la amenaza o riesgo, estimula el hi-
potalamo, que produce factores liberadores que consti-
tuyen sustancias especificas que actilan como mensaje-
ros para determinadas zonas corporales. Una de estas
sustancias es la hormona denominada ACTH (adrenal
cortico trophic hormone), que viaja por el torrente sangui-
neo hasta la corteza de la glandula suprarrenal, encar-
gada de producir los glucocorticoides. A su vez, otro
mensaje que viaja por la via nerviosa desde el hipotala-
mo hasta la médula suprarrenal activa la secrecion de
adrenalina.

Estado de resistencia

Cuando un individuo se expone de forma prolongada
a la amenaza de agentes fisicos, quimicos, biolégicos o
sociales, el organismo, si bien prosigue su adaptacién a
estas demandas de manera progresiva, puede disminuir
sus capacidades de respuesta. Durante esta fase suele
producirse un equilibrio dinimico u homeostasis, entre
el medio interno y externo del individuo.

De este modo, si el organismo tiene la capacidad pa-
ra resistir durante un periodo prolongado, no hay pro-
blema alguno, pero en caso contrario pasara a la si-
guiente fase.

Fase de agotamiento

La capacidad de defensa del organismo frente a una si-
tuacidn de estrés prolongado conduce a un estado de
gran deterioro, con pérdida importante de las capaci-
dades fisiologicas.

En la tabla 1 se muestran los sintomas comunes del
estrés.

Tabla 1. Sintomas comunes del estrés

» Conversacion acelerada

e Cansancio, reduccion del rendimiento, trastorno de suefio

® Reduccién de las defensas

e Trastornos gastricos (Ulceras)

® Dolores de cabeza, tensiones musculares

e Trastornos de la concentracion

¢ Inseguridad y miedo

* Aumento de la presion sanguinea, aceleracion del pulso

e Hipersensibilidad, erupciones cutaneas
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Estrategias nutricionales

Tabla 4. Alimentos que colaboran en la mejora
del estrés

Tabla 5. Nutrientes claves para combatir el estrés

¢ Incrementar el consumo de alimentos crudos
(fruta fresca, verduras, hortalizas, etc.), que suponen
un aporte de vitaminas, minerales y flavonoides

* Aumentar el consumo de vegetales de hoja verde,
o suplementar su dieta con algas ricas en clorofila
(Chlorella pyreinoidosa)

e Consumir caldos de elaboracién casera, que ayudan
a fortalecer el sistema inmunitario (sopa de ajo,
jengibre, alfalfa, etc.)

* Incrementar el consumo de algas marinas, ricas en
yodo, que estimulan la actividad de la glandula tiroidea

e Prevenir la deshidratacién con un aumento
del consumo de agua

Desde el punto de vista nutricional, si tenemos en
cuenta que el estrés disminuye la efectividad del
sistema digestivo, hay distintas estrategias que
ayudan a superar sus efectos fisiologicos.

Una de ellas se basa en una dieta sana y equilibrada
(tabla 4).

Los nutrientes claves para el estrés son los que
contribuyen al correcto funcionamiento de las
glandulas adrenales (tabla 5).

Es recomendable ingerir estas sustancias en pequenas
cantidades, a intervalos regulares, para prevenir los
problemas de acidez, ayudar a una correcta digestion
y mantener un valor regular de glucosa en sangre.
Por otra parte, conviene evitar la ingesta de
determinados elementos que pueden ser
potenciadores de los efectos negativos del estrés
(tabla 6). También es aconsejable evitar la cafeina,

Fisiologia del estrés

Como se ha comentado anteriormente, el sistema ner-
vioso central es el primero que reconoce el agente
causante del estrés. Para adaptarse a la nueva situacion,
este sistema responde dando 6rdenes al resto del orga-
nismo mediante la liberaciéon de hormonas y agentes
quimicos determinados.

Si la situacion de estrés se convierte en cronica,
causard una liberacién continua de estos agentes, por lo
que dari lugar a una estimulaciéon que afectara de
forma negativa a 6rganos especificos.
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* Magnesio

¢ Vitaminas del grupo B (en particular la vitamina B,,
que previene la atrofia adrenal)

e Vitamina C (ya que hay un aumento de su excrecién
en orina durante periodos de estrés)

¢ Fenilalanina (aminoacido que ayuda a mejorar
el estado de 4nimo)

* Acidos grasos poliinsaturados (componentes
esenciales de las membranas neuronales)

e Vitamina E (contrarresta el aumento de colesterol
en sangre)

e Coenzima | (NADH)

¢ Coenzima Q10 (protege a la mitocondria del estrés
oxidativo)

Tabla 6. Productos que hay que evitar para
combatir el estrés

e Edulcorantes artificiales, conservantes y aditivos
* Bebidas carbonatadas

e Azicar blanco y productos elaborados con harinas
refinadas

e Otros (chocolate, fritos, carne roja, etc.)

ya que causa depresién, nerviosismo e insomnio.
De la misma forma, es recomendable evitar el
consumo de alcohol, ya que incrementa la actividad
de las glindulas adrenales e interfiere con el
adecuado funcionamiento del cerebro en un nivel
bioquimico. B

El cerebro inicia su reaccidn a través de las glandulas
adrenales, que responden liberando catecolaminas
(adrenalina y noradrenalina) (tabla 2) y glucocorticoi-

Tabla 2. Accién fisiolégica de las catecolaminas

e Aumento de la frecuencia cardiaca y la respiracién

e Vasoconstriccion

¢ Coagulacién sanguinea

e Aumento de la tensién muscular
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® Reduce la funcién de
las células inmunitarias

Tabla 3. Accién fisiologica de los glucocorticoides

CORTISONA CORTISOL

¢ Incremento de triglicéridos
y colesterol en sangre

¢ Aumenta la presién
sanguinea

e Aumento de la acidez
gastrica

¢ Incrementa la produccién
del acido gastrico

e Pérdida de potasio
y magnesio

¢ Inhibe la actividad de
la vitamina D

e Disminucion de la
actividad de las hormonas
sexuales

¢ Aumenta la produccién

¢ Pérdida del autocontrol

de la glucosa hepatica

des (cortisol y cortisona) (tabla 3). Una excesiva li-
beracion de estas sustancias puede causar alteraciones
cardiacas, inmunologicas o digestivas.

Otro cambio que se produce bajo situaciones de
estrés es la disminucion de los valores de endorfinas
(neuropéptido producido por la hipdfisis que acttia
sobre el sistema nervioso para reducir el dolor), por
lo que aumenta la sensacién de dolor.

Como combatir el estrés

La solucidon mas efectiva para un problema de estrés
es encontrar su causa y tratarla directamente, aunque
desafortunadamente esto no siempre es posible. En
los casos mas complejos puede ser necesario consul-
tar con el especialista para que recomiende un trata-
miento mas acorde a la situacién de cada individuo.
Tras todo lo expuesto, las principales recomenda-
ciones para combatir el estrés son las siguientes:

* Consumir una dieta equilibrada y saludable y no
comer en exceso.

* Dormir suficientes horas.

* Hacer ejercicio regularmente, ya que es una forma
de eliminar sustancias toxicas, a la vez que se forta-
lece el sistema circulatorio y muscular.

* Limitar el consumo de cafeina y alcohol.

* Reducir o eliminar el tabaco, asi como no consu-
mir drogas.

* Aprender y practicar técnicas de relajacién como
el yoga, el tai-chi o la meditacién.

* Realizar alguna pausa en la jornada laboral, encon-
trando el adecuado equilibrio entre vida personal y
profesional. B
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