









SUPERA

EL ESTRÉS

Cómo reducir el estrés, la ansiedad 

y el cansancio

RoseMarie Gionta Alfieri

[image: logo]




Colección: Guías Prácticas de Salud, Nutrifarmacia y Medicina Natural
 www.guiasbrevesdesalud.com

Título: Supera el estrés
 Subtítulo: Cómo reducir el estrés, la ansiedad y el cansancio
 Autor: © RoseMarie Gionta Alfieri
 Traducción:© Carlos G. Wernicke

Copyright de la presente edición: © 2007 Ediciones Nowtilus, S.L.
 Doña Juana I de Castilla 44, 3º C, 28027 Madrid
 www.nowtilus.com

Editor: Santos Rodríguez
 Coordinador editorial: José Luis Torres Vitolas

Diseño y realización de cubiertas: Carlos Peydró
 Maquetación: JLTV

Reservados todos los derechos. El contenido de esta obra está protegido
 por la Ley, que establece pena de prisión y/o multas, además de las
 correspondientes indemnizaciones por daños y perjuicios, para quienes
 reprodujeren, plagiaren, distribuyeren o comunicaren públicamente,
 en todo o en parte, una obra literaria, artística o científica, o su
 transformación, interpretación o ejecución artística fijada en cualquier
 tipo de soporte o comunicada a través de cualquier medio, sin la
 preceptiva autorización.

ISBN-13: 978-84-9763-356-7

Libro electrónico: primera edición




ÍNDICE

INTRODUCCIÓN 

1. TODO ACERCA DEL ESTRÉS

2. LAS VITAMINAS DEL COMPLEJO B 

3. TAURINA, GABAYTIROSINA

4. ZINC 

5. MAGNESIO

6. VITAMINA C

7. SELENIO

8. ÁCIDO ALFA-LIPOICO (O TIÓCTICO)

9. MELATONINA

10. HIERBAS ÚTILES

11. ESTILOS DE VIDA

CONCLUSIÓN

NUTRIFARMACIAS ONLINE




INTRODUCCIÓN

La palabra “estrés” se ha convertido en un término cotidiano. Pensemos en cuán frecuentemente nosotros o nuestros amigos decimos “me siento tan estresado” o “he estado tan estresado últimamente”. En realidad, el estrés parece filtrarse en nuestras vidas. ¿Con cuánta frecuencia engullimos un emparedado mientras estamos trabajando frente al ordenador? ¿Con cuánto estrés ambiental debemos enfrentarnos regularmente, ya provenga de la polución, de los productos químicos o de los ruidos? ¿En qué medida nos afecta el estrés cuando volvemos de vacaciones solo para encontrar 150 correos electrónicos esperándonos? Nuestra sociedad tecnológica, excesivamente mecanizada, ha producido una paradoja: las mismas tecnologías cuyo propósito consiste en hacernos ahorrar tiempo y mantenernos conectados pueden también robarnos la paz y el tiempo libre.

¿Tenemos que aceptar simplemente el ser víctimas de un estrés constante como precio a pagar por vivir en el siglo XXI? Sí y no. Si no podemos hacer mucho para volver a una época más simple, sí hay muchísimo que podemos hacer para ayudar a compensar los efectos del estrés y manejarlo de un modo saludable. Y el modo como manejemos el estrés puede ser más importante que la cantidad de estrés que suframos. Sin control o insuficientemente controlado, bajo la forma de hábitos tan malos como fumar o beber, el estrés puede llevarnos a la muerte. Su asociación con un mayor riesgo de enfermedad y con la muerte misma es bien conocida.

La Guía de los suplementos nutricionales contra el estrés se centra en diversos nutrientes con propiedades reductoras del estrés, por lo que puede ayudarnos a manejarlo de un modo positivo. Los nutrientes actúan proporcionando al encéfalo sustancias bioquímicas claves para su desarrollo, afectando beneficiosamente nuestro estado de ánimo y nuestro sistema nervioso. Algunas de dichas sustancias, como el selenio, son antioxidantes, que, al actuar como eliminadores de los radicales libres, ayudan a prevenir el estrés en un nivel celular. Sin control, el daño producido por los radicales libres conduce al envejecimiento, que se asocia con un riesgo mayor de padecer varias enfermedades, entre ellas las cardiacas y el cáncer.

Otros nutrientes, como la vitamina C, también operan directamente sobre el sistema suprarrenal, que incrementa su funcionamiento durante las situaciones cargadas de estrés: libera las hormonas del estrés, a saber, el cortisol y la adrenalina. Estos nutrientes ayudan a las glándulas suprarrenales y al organismo en general a trabajar con eficacia contra el estrés.

Otros nutrientes, como el zinc, mejoran el funcionamiento del sistema inmune, que el estrés suele debilitar. O sirven de tratamiento para diversos síntomas del estrés, como el insomnio, la depresión y la ansiedad. La melatonina, por ejemplo, es un auxiliar bien conocido del sueño natural que ayuda a restaurar los ciclos naturales de sueño del organismo; estos pueden distorsionarse cuando la persona se encuentra bajo estrés. También hay diferentes hierbas eficaces para el alivio del estrés.

A fin de cuentas, todos somos personas complejas, con múltiples facetas en nuestra vida y en nuestra personalidad. Estos aspectos consisten, entre otros, en nuestras relaciones con los demás, nuestro trabajo, nuestras creencias espirituales y nuestras emociones. Si solo uno de ellos está desarreglado puede contribuir al estrés e incrementar el grado de sufrimiento que experimentemos. Para tratar el estrés con mayor efectividad debemos tener en cuenta todas estas facetas y determinar en cuáles se pueden efectuar cambios positivos. Realizar pequeñas modificaciones en el estilo de vida (por ejemplo, en nuestra actividad física), además de recibir un apoyo nutricional adecuado, puede tener profundos efectos sobre nuestra capacidad para salir airosos pese a las circunstancias estresantes.

La Guía de los suplementos nutricionales contra el estrés presenta diversas opciones para determinar cuáles son los mejores tratamientos de lucha contra el estrés en cada caso individual. Es bueno recordar que todos somos individuos únicos, con diferencias biológicas, emocionales y mentales que se deben tener en cuenta a la hora de establecer un buen programa terapéutico antiestrés. No existe un tratamiento único que se adecue a todos nosotros. Como en el caso de cualquier programa relacionado con la salud, es aconsejable consultar a un profesional antes de tomar suplementos nutricionales o de empezar a seguir los tratamientos descritos en esta Guía.

Dicho esto, sentémonos, relajémonos, demos la vuelta a la página y comencemos a reducir el estrés.
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TODO ACERCA DEL
ESTRÉS

El término estrés describe cualquier ruptura o cambio en la vida (física, emocional o psíquica) y fue utilizado por primera vez por Hans Selye, quien adecuadamente observó que “sin estrés no habría vida”. Se trata de un punto importante: muchos de nosotros identificamos el estrés con sentimientos negativos, como la preocupación por nuestros trabajos (por ejemplo, un autor que intenta cumplir con la fecha de cierre para su libro, o el miedo a ser despedido) o con estados emocionales negativos resultantes de problemas en las relaciones personales. Así, la preocupación, la ansiedad, el miedo, la ira y la depresión son todos sentimientos que con mucha frecuencia asociamos con el estrés.

Si bien estos son ejemplos apropiados de situaciones y estados llenos de estrés, el estrés es también causado por eventos felices, como casarse, comprar una casa o mudarse. Además, el cuerpo experimenta estrés físico cuando la persona se resfría o sufre alguna enfermedad, incluso cuando padece una alergia. Igualmente las toxinas ambientales causan estrés. Incluso los cambios hormonales que experimentamos a lo largo de nuestra vida —desde los grandes cambios en la pubertad hasta la menopausia— estresan nuestro organismo. En pocas palabras, provoca estrés cualquier tipo de cambio, bueno o malo.

ESENCIAL PARA LA VIDA

Así, el estrés es esencial para la vida, ya que en última instancia esta consiste en un constante cambio. El American Institute of Stress (AIS, Instituto Norteamericano del Estrés) afirma que el estrés bueno, lejos de ser un peligro, en realidad puede resultar beneficioso. Después de todo, el tipo positivo de estrés conduce a la productividad y puede hacer que acometamos una acción o que alcancemos una conciencia nueva y más plena. Pensemos en el nerviosismo de los actores antes de salir a escena. Muchos actores manifiestan que este tipo de “energía” es esencial para poder actuar bien.

Muchas cosas en la vida son así. Lo interesante es que todos somos diferentes: el estrés negativo para una persona puede ser vigorizante para otra. Es fácil intuir que el modo en que percibimos el estrés en nuestra vida es algo único e individualizado.

ESTRÉS CRÓNICO

Es un estrés habitual, que tiende a permancer durante periodos prolongados. Se diferencia del estrés agudo, cuya duración es breve.

No obstante, es necesario que el estrés se mantenga en un apropiado equilibrio. Tal como lo describe el AIS, el estrés es igual que la tensión en una cuerda de violín: si la cuerda no tiene la tensión suficiente, el sonido resultará apagado; en cambio, un exceso de tensión creará un sonido penetrante e incluso podría hacer que la cuerda se rompiese. Aunque todo el estrés que experimentemos pertenezca a la categoría del estrés positivo, demasiado estrés de este tipo podría tensar el cuerpo más de la cuenta y dar lugar a manifestaciones físicas y/o emocionales negativas. El secreto es la cantidad adecuada; la clave está en alcanzar el equilibrio.

En 1967, los investigadores Thomas Holmes y Richard Rahe desarrollaron una escala de estrés, denominada Social Readjustment Rating Scale (Escala de gradación del reajuste social), que asigna valores a diferentes experiencias vitales en relación con la cantidad de estrés (bueno o malo) que causan. El estrés de mayor intensidad es el causado por la muerte del cónyuge (100 puntos). Otros acontecimientos vitales de puntuación elevada son los accidentes y las enfermedades graves, el matrimonio, la jubilación, los cambios en el rol laboral o en los negocios, la menopausia. Como puede verse, algunas de estas experiencias son claramente negativas, mientras que otras pueden ser buenas. Otras carecen de signo, positivo o negativo. El asunto es que todas ellas añaden puntos de estrés a la vida, y que acumular demasiados puntos puede traer problemas potenciales.

UNA EPIDEMIA MODERNA

En 1983, la revista Time publicó un artículo en el que se calificaba al estrés como “la epidemia de los ochenta”. Veinte años más tarde, la situación solo parece haber empeorado. El estrés parece haberse vuelto crónico, lo que quiere decir que continúa con paso del tiempo. De hecho, en 1996 la revista Prevention publicó los resultados de una encuesta en la que el 75% de los encuestados admitía padecer mucho estrés al menos un día a la semana. Cada vez más y más personas toman antidepresivos o medicamentos contra la ansiedad. O buscan otras vías para desestresarse, como el ejercicio físico, el yoga o la meditación (en el capítulo 11 el lector encontrará más información sobre estos aspectos positivos, en relación con el estilo de vida, para reducir el estrés).

Los expertos opinan que, en muchos sentidos, el estrés que experimentamos en la actualidad es más peligroso, debido a que su origen es principalmente psicológico y no tanto físico. Es irónico que los avances tecnológicos, que en un nivel superficial parecen aliviar el estrés psíquico, en realidad solo nos mantienen constantemente conectados y “encendidos” 24 horas al día y 7 días a la semana.

En otros tiempos, el estrés era en su mayor parte el resultado claro de un daño o de una amenaza físicos. Así, por ejemplo, un árbol cayendo encima de alguien desencadena una respuesta de estrés, en la que figuran diversas reacciones físicas, como un incremento en la frecuencia cardiaca y en la presión sanguínea, con el fin de enviar más sangre al encéfalo, algo necesario para tomar mejor una decisión; un aumento de la glucosa en la sangre, para proporcionar más energía; un mayor flujo sanguíneo hacia los grandes músculos de los brazos y las piernas, para aumentar la fuerza y permitir al individuo escapar del peligro; y una coagulación sanguínea más rápida. Todas estas respuestas nos permiten tomar con celeridad la decisión de que debemos alejarnos del árbol, y de hecho nos ayudan a alejarnos más rápido de lo normal.

En el presente, la naturaleza del estrés es más insidiosa. El estrés de la época actual proviene sobre todo de los problemas en las relaciones interpersonales, de los conflictos emocionales y de la ansiedad relacionada con el trabajo, todos ellos asuntos que no se resuelven con la rapidez con que se sale de una situación de amenaza para nuestra integridad física. Pensemos en ello: una vez que hemos corrido para alejarnos del árbol que cae, el factor estresante se ha ido y el cuerpo puede volver a la normalidad. No sucede lo mismo en el caso de un conflicto interpersonal.

CARGA ALOSTÁTICA

Estado en que los sistemas que protegen nuestro organismo, como la respuesta al estrés, fracasan cuando se trata de devolvernos al equilibrio u homeostasis.

Como resultado de ello, aunque nuestros cuerpos desencadenan la misma reacción bioquímica ante una circunstancia estresante, la desencadenan una y otra vez, regularmente, haciendo que la respuesta contra el estrés sea más una reacción crónica que una aguda. Esto puede resultar peligroso: los cambios biológicos, necesarios y beneficiosos, para manejar el estrés temporal (como cuando cae el árbol), en caso de que duren mucho tiempo, aumentan el riesgo de padecer una multitud de enfermedades relacionadas con el estrés.

Es este un ejemplo de la forma paradójica en que funciona nuestro cuerpo: lo mismo que puede ayudarnos es capaz de perjudicarnos. El término alostasis significa “mantener la homeostasis o estabilidad, el equilibrio, mediante el cambio”. Ante el estrés el cuerpo intenta corregirse a sí mismo enfrentándose a los desafíos impuestos por la situación estresante y respondiendo de una forma apropiada. Sin embargo, si la respuesta no cesa cuando ya no es requerida o si falla cuando resulta necesaria, ocurrirá un desequilibrio. Cuando esto sucede, se habla de carga alostática.

LA RESPUESTA DEL CUERPO AL ESTRÉS

Las respuestas fisiológicas al estrés se disparan con la liberación, por parte de las glándulas suprarrenales, de hormonas del estrés, principalmente cortisol. Cuando el cuerpo se enfrenta a una experiencia estresante queda sometido a una serie de cambios conductuales, neuroquímicos e inmunes. El objetivo de dichos cambios es que el cuerpo responda al factor estresante, y que a continuación vuelva a un estado de equilibrio (el concepto de la alostasis). La mayoría de los expertos considera la reacción del cuerpo al estrés como un mecanismo de adaptación, es decir, una manera en que el cuerpo trata de mantener la homeostasis.

Echemos una mirada a lo que hay detrás de la respuesta corporal al estrés: todo se inicia en el encéfalo. Cuando hace frente a una situación estresante, el encéfalo pasa por una serie de reacciones que estimulan la glándula pituitaria para que esta libere una hormona denominada ACTH; a su vez, esto hace que las glándulas suprarrenales (un par de glándulas de secreción interna situadas sobre de los riñones) secreten las hormonas relacionadas con el estrés: la adrenalina y el cortisol.

La adrenalina nos ayuda a mantenernos alertas: es responsable de aumentar la frecuencia cardiaca y la presión sanguínea. A menudo hemos oído a gente decir “me subió la adrenalina” cuando se refieren a una experiencia que supone un desafío o a un suceso atemorizante. Están hablando de esto último. Un incremento en la producción de adrenalina hace que el cuerpo aumente el metabolismo de los macronutrientes (es decir, las grasas, los carbohidratos y las proteínas) para proveernos de la energía necesaria para salir de la situación de estrés. Como parte de dicho proceso, el cuerpo segrega aminoácidos y vacía sus reservas de magnesio y de calcio en los músculos.

Por otra parte, el cortisol opera con lentitud, ayudando a liberar energía; es vital en la preparación del sistema inmune para que pueda hacer frente a cualquier amenaza. El cortisol también ayuda a proteger el cuerpo de agentes peligrosos o patógenos, y a contener las respuestas inmunes adquiridas, como las alergias o los trastornos autoinmunes. Cualquiera que sea la causa del estrés—física, emocional o psíquica—, durante una situación estresante el cortisol será secretado en cantidades mayores que las normales.

Puesto que el cortisol es capaz de suprimir el funcionamiento normal del sistema inmune, es posible que una respuesta al estrés —en que los niveles de cortisol permanecen elevados durante periodos largos— pueda provocar que el cuerpo se haga más sensible a las enfermedades infecciosas. En general, los niveles de cortisol alcanzan su grado máximo en las primeras horas de la mañana y descienden hasta el mínimo durante la noche.

LOS SIGNOS Y SÍNTOMAS DEL ESTRÉS

Una variedad de signos y síntomas se asocia con el estrés. Estos pueden ser fisiológicos (relativos al funcionamiento corporal), emocionales, psicológicos o de conducta. Algunos de los síntomas fisiológicos más comunes son la hiperventilación, el aumento en la frecuencia cardiaca, el nerviosismo gástrico, la indigestión, las manos sudorosas, las cefaleas, los problemas de sueño y una mayor susceptibilidad a las enfermedades.

Entre los síntomas emocionales figuran los sentimientos de ansiedad, temor e irritabilidad, y las fluctuaciones en el estado de ánimo. Son síntomas psicológicos habituales la dificultad para concentrarse, una baja autoestima, los olvidos y las preocupaciones. Por último, las manifestaciones del estrés en la conducta incluyen el recurrir a hábitos negativos (fumar, tomar drogas, beber alcohol), la pérdida de apetito —o comer en demasía—, el ser proclive a sufrir accidentes y el alarmarse con facilidad.
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EL CUERPO DECAE:
ENFERMEDADES ASOCIADAS CON EL ESTRÉS

Diversas enfermedades se asocian con un estado crónico de estrés. Un ejemplo es la tendencia a la hiperglucemia, es decir, a presentar niveles elevados de azúcar (glucosa) en la sangre. La producción excesiva de la hormona cortisol durante los periodos de estrés produce un incremento en los niveles de glucosa. Si dicho aumento persiste, los niveles glucémicos elevados pueden dar lugar a una diabetes de tipo II, una enfermedad peligrosa y potencialmente fatal, demasiado común en los últimos años.

Además de los niveles exagerados de azúcar en la sangre, el intenso esfuerzo que realiza el sistema nervioso autónomo durante los periodos de estrés puede conducirnos a sufrir hipertensión o incluso arteriesclerosis —endurecimiento de las arterias— y, en consecuencia, a un mayor riesgo de ataque cardiaco o de accidente cerebrovascular.

En su artículo The Response to Stress (La respuesta al estrés), los doctores Bruce McEwen y Dean Krahn señalan que, aunque una situación estresante puede mejorar inicialmente la capacidad encefálica de pensar y reaccionar, vivir en un estado constante de estrés (estar crónicamente estresado) puede llevar a lo opuesto; por otra parte, el estrés crónico causa atrofia de las células nerviosas en la parte del encéfalo que controla la memoria. Además, el sistema inmune —sobre el cual un episodio agudo de estrés también tiene al principio una influencia positiva— es dañado o anulado cuando se halla bajo un estrés continuo, lo que hace a la persona más susceptible de convertirse en huésped de las enfermedades.

Entre los problemas de salud que los expertos creen que son atribuibles por lo menos en parte al estrés se cuentan el insomnio, las úlceras, la ansiedad, la depresión, el síndrome de colon irritable, el síndrome de fatiga crónica (un trastorno autoinmune), la obesidad, el dolor crónico, el cáncer y la patología cardiaca. En un reciente artículo aparecido en la revista Journal of the American Medical Association (JAMA) se dieron a conocer los resultados de un estudio en el cual se examinó a 132 pacientes con enfermedad coronaria con el fin de determinar qué factores podían desencadenar la aparición de una isquemia de miocardio, un cuadro cuyos principales síntomas son la reducción de oxígeno y la disminución del flujo sanguíneo en el corazón. Los investigadores descubrieron que el estrés mental, con características tales como la tensión, la frustración y la tristeza, aumentaba en más del doble el riesgo de sufrir una isquemia de miocardio.

LOS SUPLEMENTOS NATURALES PUEDEN SER
 DE AYUDA

¿Qué debemos hacer con tanto estrés en nuestra vida? Después de todo, si el estrés es indisociable de la manera de vivir en el siglo XXI, si se trata de un producto accidental del modo en que funciona nuestra sociedad, ¿hay algo que podamos hacer?

Hay una buena cantidad de suplementos nutricionales, que operan a través de diferentes mecanismos para reducir los efectos negativos del estrés, que puede ayudarnos, fortaleciendo nuestro cuerpo para resistir mejor la violenta embestida del estrés en nuestros días. Desde las vitaminas del complejo B hasta el GABA y la taurina, el zinc y el ácido lipoico, hay montones de ayuda a nuestra disposición.

Un tratamiento holístico contra el estrés, que incluya cambios tanto en la conducta como en el estilo de vida, así como el consumo de suplementos nutricionales, puede ayudarnos a controlar el estrés. ¿Estamos listos para descubrir qué suplementos poseen los efectos antiestrés más beneficiosos? Veamos en primer lugar las vitaminas B.
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