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Manejo del estrés
Hay muchos factores que generan estrés en nuestra vida diaria. Muchas de estas cosas se pueden manejar 
con autoconsciencia y la disciplina de empezar a implementar pequeños cambios en la rutina para ayudar a 
manejar el estrés cotidiano.

Hacer ejercicios: hacer ejercicios de manera regular puede 
ayudar a reducir el estrés al liberar endorfinas, que son los 
químicos que mejoran el estado de ánimo y nos ayudan a sentirnos 
bien.

Consciencia plena: realizar prácticas de consciencia plena 
puede ayudarle a enfocarse en el presente y reducir la ansiedad 
y el estrés. Estas prácticas pueden ser: meditación, respiraciones 
profundas u otras técnicas de relajación.

Apoyo social: contar con una red sólida de apoyo compuesta por familiares y amigos puede ayudarlo a 
sobrellevar el estrés. Hablar con alguien acerca de sus preocupaciones e inquietudes puede ser una manera 
útil de manejar el estrés.

Administración del tiempo: aprender a priorizar tareas y a administrar el tiempo eficazmente puede ayudarlo 
a reducir el estrés y prevenir la sensación de estar abrumado.

Autocuidado: dedicar un momento para atenderse a sí mismo, como tomar un baño caliente, leer un libro o 
disfrutar de uno de sus pasatiempos favoritos, puede ayudarlo a relajarse y a recargar energías.

Hábitos saludables: tener una alimentación balanceada, dormir lo suficiente y evitar hábitos poco saludables 
como fumar o beber en exceso también puede ayudar a reducir el estrés.

Terapia: si el estrés está interfiriendo con su vida cotidiana, buscar ayuda profesional de un terapeuta o 
consejero/orientador puede ser una manera beneficiosa de manejar el estrés y mejorar su salud mental.

Este material fue financiado por el Programa Suplementario de Asistencia Nutricional (SNAP) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. Para saber más infor-
mación sobre el programa SNAP, por favor, comuníquese con su oficina local del Departamento de Servicios Sociales.

Para saber más información sobre cómo hacer rendir su presupuesto para la comida, comuníquese con su oficina local de SDSU Extension o con la oficina estatal 
al 605-688-4440.

SDSU Extension cumple con las pautas de acción afirmativa e igualdad de oportunidades en el empleo, y al ofrecer servicios y programas educativos, según las 
políticas de no discriminación de South Dakota State University, el Consejo Rector Académico de South Dakota y el Departamento de Agricultura de los EE.UU 
Conozca más información en extension.sdstate.edu (en inglés) .

Recetas de: https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
Contenido de: http://www.extension.org; http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx; https://choosemyplate.gov/

Traducción de las páginas 1, 2 y 4: Caracas Language Solutions, LLC 

https://extension.sdstate.edu
https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
http://www.extension.org
http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx
https://choosemyplate.gov/


Seis maneras en las que su alimentación afecta su 
estado de ánimo

Hay muchos factores que afectan nuestro estado de ánimo. Toma tiempo entender cuáles son dichos 
factores, pero evaluar la propia alimentación puede ser el primer paso en controlar la manera en que usted 
interactúa con el estrés.

1. Reducción de la inflamación

La inflamación crónica puede contribuir al estrés y la ansiedad. Una alimentación plena en comidas 
integrales y ricas en nutrientes, como frutas, verduras, granos enteros y fuentes de proteína magra puede 
ayudar a reducir la inflamación en el cuerpo y a aliviar el estrés.

2. Regulación del azúcar en sangre

Una alimentación alta en azúcar y carbohidratos refinados puede causar altibajos repentinos de la 
glucosa, lo cual puede generar cambios drásticos de humor y una sensación de estrés. Una nutrición que 
incluya carbohidratos complejos, fibra y proteína puede ayudar a regular los niveles del azúcar en sangre 
y estabilizar el estado de ánimo.

3. Mantenimiento de la salud intestinal

El intestino y el cerebro están conectados a través del eje cerebrointestinal y la salud del intestino puede 
afectar su salud mental. Comer alimentos altos en fibra y probióticos puede ayudar a mantener la salud 
intestinal, lo cual, a su vez, puede afectar positivamente su estado de ánimo y niveles de estrés.

4. Mejora del estado de ánimo

Hay ciertos alimentos que contienen aminoácidos que ayudan en la función cerebral, lo cual puede 
mejorar el estado de ánimo y reducir el estrés. Ejemplos de estos alimentos son: pavo, nueces, semillas, 
verduras de hojas verdes y legumbres. 

5. Reducción del consumo de cafeína y alcohol

Consumir altas cantidades de cafeína y alcohol puede interferir con el sueño y generar estrés y ansiedad. 
Limitar la ingesta de estas sustancias puede ayudar a reducir los niveles de estrés.

6. Consciencia plena en la alimentación

La consciencia plena en la alimentación, lo cual involucra prestar atención a los alimentos y comer 
lentamente, puede ayudar a reducir los niveles de estrés al promover la relajación y la digestión. Comer 
demasiado rápido o distraído puede ocasionar problemas digestivos, lo cual pudiera aumentar los niveles 
de estrés.



Ensalada de Col Remolada y Atún 
Simplemente Satisfactoria

Hace: 4 Porciones

Ingredientes:
2 latas atún (2-5 oz. latas)
1 bunch col rizada (o 1 bolsa)
2 onzas tomates cherry
1 limón crudo

¼ taza aceite de oliva virgen extra
⅛ taza vinagre balsámico
sal kosher (al gusto)
pimienta fresca molida (al gusto)

Preparación:
1. Lave la col rizada. Apartar para drenar el agua.
2. Cortar los tomates por la mitad y arrojar ligeramente en un tazón con vinagre 

balsámico, aceite y una pizca de sal y pimienta. Reservar.
3. En un tazón para ensaladas, mezcle el atún con el jugo de la lata 

suavemente con un chorrito de ½ limón y una pizca de pimienta.
4. Masajear la col rizada por 3 minutos para ablandarla.
5. Añada la col rizada y ½ los tomates al atún, y tire suavemente hasta que 

todo esté recubierto con aderezo.
6. Añada los tomates restantes.
7. Exprimir el limón restante por todas partes y servir.

Incluso los chefs más jóvenes 
aman el masaje de la col rizada 

en esta receta de ensalada simple, 
que añade atún enlatado, tomates 

y aderezo casero para un plato 
refrescante.

Informacion Nutricional por pocion: Calorias 278; Grasa Total 16g; Grasa Saturada 2g; Proteina 22g; 
Carbohidratos 16g; Fibra Dietetica 3g; Sodio 262mg

Barras Crujientes de 
Avena

Hace: 30 porciones

Ingredientes:
½ taza margarina o mantequilla
¾ taza azúcar morena apretada
1 cucharadita vainilla

½ cucharadita bicarbonato de sodio
2 tazas avena de fácil coción
1 taza pasitas

Preparación:
1. Caliente el horno a 350°F y engrase un molde de 9x13 pulgadas.
2. En una sartén grande, derrita la mantequilla y el azúcar moreno.
3. Saque del fuego e integre el resto de los ingredientes.
4. Extienda sobre el molde y cocine de 15 a 20 minutos. Deje enfriar y corte 

en barras.

Información Nutricional por porción: Calorías 83; Grasa Total 3g; Grasa Saturada 1g; Proteína 1g; 
Carbohidratos 13g; Fibra Dietética 1g; Sodio 49g



Apio (Celery)
Rinde 3 porciones

Ensalada de manzana y apio (celery)

Ingredientes:
½ taza de apio picado
1 taza de manzanas, picadas y sin el 

corazón 
1 cucharada de nueces picadas
1 cucharada y ½ de yogurt sin sabor 

descremado

½ cucharada de yogurt de vainilla 
descremado

1 cucharada y ½ de jugo de manzana 
100% puro

2 cucharadas de pasas o arándanos 
secos 

Sal y pimienta al gusto (opcional) 

Instrucciones:
1. Lávese las manos con agua y jabón.
2. En un tazón grande, combine el apio, las manzanas, las pasas y las 

nueces. Mezcle.
3. En un tazón pequeño, combine los yogures con el jugo de manzana y 

mezcle bien.
4. Agregue el aderezo a la mezcla de manzanas.
5. Mezcle bien para cubrir todo.
6. Sirva.
7. Refrigere las sobras.
Información nutricional por porción: Calorías totales 100; Grasas totales 12g;  Colesterol: 30mg; Sodio: 140mg 
Carbohidratos 0g; Fibra dietética 0g; Azúcar 0g Proteína 0g

Encuentre más 
recetas y videos en 

extension.sdstate.edu

¿Sabía que …
El apio contiene vitaminas A, K, C y B6, entre 
otras. Al igual que otros vegetales, el apio (celery) 
mantiene la salud del corazón, de la piel y brinda 
un excelente aporte nutricional.

Infórmese más en: extension.sdstate.edu/celery-
pick-it-try-it-it-preserve-it

Entérese de más maneras de “mantenerse 
saludable” con esta breve lección interactiva 
en The Dish (en inglés): Real Talk about Food

1. Abra la cámara de su celular.
2. Sostenga el dispositivo sobre el código 

QR de modo que se vea claramente en la 
pantalla de su teléfono.

3. Su celular leerá el código y aparecerá el 
enlace en su pantalla.

http://extension.sdstate.edu
https://extension.sdstate.edu/celery-pick-it-try-it-it-preserve-it
https://extension.sdstate.edu/celery-pick-it-try-it-it-preserve-it



