CLASSLAND

LIVE AND LEARN

Ansiedad, depresion,
estrés y dormir mejor
con Crys Dyaz



Ansiedad, depresion, estrés y dormir mejor

Bienvenid@ a este reto en el que vamos a introducirnos en el importante
mundo de la nutricion adaptada a los trastornos de ansiedad, estrés y
depresion, un problema que por desgracia afecta cada dia a mas
personas.

LEstas list@?

¢Me creerias si te digo que la nutricion mejora cualquiera de estos
trastornos (ansiedad, estrés y depresion)?

Pues asi es, lo gue comemos afecta directamente a cOmo nos sentimos. Y
sabiendo esto, te planteo otra pregunta, ;das suficiente importancia a la
alimentacion en tu vida?



¢Qué cambios debo hacer en mi dieta si deseo mejorar mi salud a este
nivel?

Es un concepto muy amplio pero haré hincapié en lo mas importante para que
desde manana mismo, puedas aplicarlo en tu rutina y combinarlo con tu
entrenamiento.

La base de todo es una dieta equilibrada, que incluya todos |los nutrientes que
necesitas. En un gran numero de casos, el déficit o la restriccion casi completa de
hidratos de carbono, privara a tu cerebro de la glucosa necesaria para sobrellevar
este tipo de problemas y ocasionando ademas, alteraciones importantes de tu
estado de animo, algo que sin duda, los pacientes que sufren este tipo de
trastorno, conocen bien.

Introducir proteinas de alta calidad, clave para qgue tener mas triptdéfano, un
aminoacido esencial muy implicado en los trastornos del estado de animo (su
déficit estd muy relacionado con trastornos de ansiedad y depresion).



Por dltimo y para no saturarte de informacion, debemos introducir grasas buenas,
gue ayudan a disminuir el cortisol. La ausencia de dichas grasas esta relacionada
con el incremento de los estados de nerviosismo que caracterizan algunas de las
etapas en estos trastornos.

Aqgui te dejo un ejemplo de menu para mejorar tus estados de ansiedad, estrés y/o
depresion y también te facilito la primera incognita del éxito despejada, “Facilitate
el trabajo, comienza organizando con este ejlemplo tu menu semanal y ponlo en tu
nevera, haz la compray ten organizadas las porciones aproximadas. Introduce este
NuUevo pPaso en tu rutina y cada dia te sentiras un poguito mejor”



DIETA

HORARIO

DESAYUNO

COMIDA

CENA

Tostada de pan
integral de barra
con crema de
cacahuete, platano
y canela

Kiwi 1 unidad
mediana (859g)

Gazpacho ligero de
mManzana

Lentejas guisadas
con espinacas

Ensalada colorida
Tortilla de clarasy
sésamo con lechuga
y tomate

Cranada

Tostada de pan
integral de molde
con aguacate y
tortilla

Kiwi T unidad
mediana (859)

Ensalada de
canonigos
completa

Espaguetis con
tomate y albahaca

Tomate con picada
de ajo

Merluza a la
plancha con pepino
Yy maiz

Pina

Tostada de pan
integral de barra
con crema de
cacahuete, platano
y canela

Kiwi 1T unidad
mediana (859)

Verduras variadas al
vapor en
microondas

Alubias con judias
verdes y tomate

Gazpacho de
tomate y apio

Pechuga de pollo a
la plancha con
calabacin

Granada

Tostada de pan
integral de molde
con aguacate y
tortilla

Kiwi 1 unidad
mediana (859)

Ensalada mixta con
atuny maiz

Almejas con
patatas

Ensalada de
tomate, zanahoriay
cebolla roja

Pulpo a la parrilla
con calabacin

Pina

Tostada de pan
integral de barra
con crema de
cacahuete, platano
y canela

Kiwi T unidad
mediana (85g)

Ensalada de
tomate, cebolla,
pimiento verde

Macarrones con
cremoso de
calabazay

champinones

Ensalada de lechuga
y canonigos
completa

Tortilla de claras con
tomate y calabacin

Cranada

Tostada de pan
integral de molde
con aguacatey
tortilla

Kiwi 1T unidad
mediana (859)

Vichyssoise de
puerroy patata

Potaje de

garbanzos con
quinoa

Huevo a la plancha
con patatas asadas

Pina

Tostada de pan
integral de barra
con crema de
cacahuete, platano
y canela

Kiwi T unidad
mediana (859)

Ensalada de rdcula,
tomate y cebolla

Arroz a lo pobre

Calabacin, pimiento,
cebollay puerro al
vapor en microondas

Lomo de cerdo a la
plancha con
esparragos blancos y
tomate

Cranada



SEMANA

SEMANA 2

Pilates
18:00

Mood off
21:00

Short Wod +
Espalda sana
08:30

Mood off
21:00

MARTES

Hiit Crys Dyaz
& Co
3.30

MARTES

Laboratorio de
glateo +
Mood off

19:00

ACTIVIDADES

MIERCOLES

Yoga
3.30

Espalda fuerte
y saha
18:00

MIERCOLES

Yoga
Sid()

Mood off
2 e0)

JUEVES

Fuerza
18:00

Mood off
21:00

JUEVES

Hiit Crys Dyaz
& Co
18:00

Mood off
21:00

VIERNES

Push Yourself
09:00

VIERNES

GAP
19:00

Mood off
21:00

SABADO

Movilidad
09:00

SABADO

Ballet Fit
09:00



SEMANA 3

SEMANA 4

Hiit Crys Dyaz
& Co
19:00

Mood off
21:00

Programa
pérdida de peso
17.00

Mood off
20:00

MARTES

Movilidad
18:00

Strong Core
18:00

MARTES

Pilates
e00

Moof off
O

MIERCOLES

Yoga
3:.30

Mood off
21:00

MIERCOLES

Yoga
08:30
Hiit Crys &
friends
19:00
Mood off
21.00

JUEVES

Fuerza con
Laura
Matamoros
18:00

JUEVES

GAP
19:00

Mood off
21:00

VIERNES

Hiit Crys Dyaz
& Co
19:00

VIERNES

Short Wod
08:30

Yoga
19:00

SABADO

Yoga
08:30

Repite tu clase
favorita del mes
10:00

*Las horas corresponden a las clases en directo pudiéndose realizar en diferido en todo momento. En el caso de no especificar hora, la clase es en diferido.



