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Nutricion para la Salud Mental

Noelle DeSantis, MS, RDN, CDN

La nutricion juega un papel clave en la promocidén de la salud mental. Una dieta que
proporcione todos los nutrientes esenciales evitara cualquier deficiencia, lo que puede
contribuir a las condiciones de salud mental. Una nutricién adecuada, incluida una ingesta
adecuada de fibra, promueve la funcion
gastrointestinal (Gl) saludable. La eleccién de
alimentos puede afectar nuestro estado de animo
e incluso futuras elecciones de alimentos. La
nutricién puede afectar las condiciones de salud
mental tales como, entre otras:

/G Depresién
/G Desérden de ansiedad
/G Esquizofrenia

/G Desérden Obsesivo-Compusivo

Desafortunadamente, la nutricién a menudo se pasa por alto cuando se tratan afecciones de
salud mental. Sin la orientacion y el apoyo adecuados de un profesional de la salud calificado,
puede ser dificil hacer cambios en la dieta y seguirlos. Con los trastornos de salud mental que
afectan aproximadamente a 264 millones de personas en todo el mundo, y la depresién es una
de las principales causas de discapacidad en todo el mundo, es un tema importante.

Donde la comida se encuentra con la salud mental
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Nuestras elecciones de alimentos, estado de animo y salud mental estan muy entrelazadas.
Nuestro estado de dnimo actual impulsa la eleccién de alimentos. Nuestras elecciones de
alimentos pueden impulsar nuestro estado de dnimo y nuestras elecciones futuras. Esto afecta
no solo nuestra salud mental; También puede conducir a otras enfermedades crénicas. Cuando
las opciones de alimentos son consistentemente bocadillos con pocos nutrientes, aumentamos
el riesgo de enfermedades relacionadas con la nutricién, como la diabetes tipo dos y la
hipertension. Algunas condiciones de salud mental pueden causar cambios en el apetito.
Saltarse las comidas puede conducir a deficiencias de nutrientes importantes, empeorando las
cosas. Los antojos también estdn asociados con condiciones de salud mental. Los antojos de
carbohidratos estan correlacionados con bajos niveles de serotonina. La promocion de niveles
saludables de serotonina se puede lograr con una dieta sana y equilibrada, lo que disminuiria
los antojos.

Nuestras elecciones de alimentos también afectan la salud de nuestro tracto gastrointestinal
(Gl), también conocido como el intestino. Lo que comemos puede afectar los tipos y la cantidad
de bacterias en nuestro intestino. La bacteria es muy importante para nuestra salud. Si bien
todos tenemos algunas bacterias patégenas o “malas” en nuestro intestino, también tenemos
bacterias simbidticas o “buenas” también. Las bacterias buenas ayudan a protegernos de las
bacterias malas. También apoyan la funcién inmune saludable y la funcién Gl saludable en
general.

Puede que se pregunte qué tiene que ver su intestino con la salud mental, iy la respuesta es
bastante elocuente! Cuando comemos alimentos ricos en fibra, las fibras no son digeridas ni
absorbidas por nosotros. Se dirigen al
intestino grueso donde las bacterias los
fermentan. La fibra puede considerarse
como la fuente preferida de alimento para
las bacterias en el intestino. Alimentar a
las bacterias buenas les ayuda a crecer. A
su vez, esto aumenta los productos que
producen las bacterias que nos benefician.
Estos productos incluyen nutrientes como
acidos grasos de cadena corta, vitamina K,
biotina y neurotransmisores.
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Los acidos grasos de cadena corta son la principal fuente de combustible para las células en
nuestro tracto gastrointestinal. Nos ayudan a digerir y absorber eficazmente los nutrientes que
necesitamos para sentirnos bien. La bacteria también puede producir una variedad de
neurotransmisores. Estos son mensajeros que permiten la comunicacion entre nuestras
neuronas. Uno de los neurotransmisores producidos es la serotonina.

Si no ha oido hablar de la serotonina, muchas personas se refieren a ella como el
neurotransmisor de "humor". Se estima que el 90% de nuestra serotonina se produce en el
intestino. Ademas de regular el estado de dnimo, la serotonina esta involucrada en la
regulacién del suefio, el apetito y otras funciones corporales. Todo esto puede afectar la salud
mental. Por ejemplo, nuestro cuerpo necesita suficiente serotonina para producir melatonina,
la hormona que promueve el sueno. El suefio es una parte importante del manejo de la salud
mental. La baja serotonina conduce a un aumento de los antojos de carbohidratos, puede
interferir con la calidad del suefio y puede empeorar la depresién. Hay una serie de nutrientes
necesarios para producir
serotonina. Si su cuerpo no
recibe los nutrientes correctos,
puede comenzar a desear
ciertos alimentos. Comer
alimentos azucarados y
carbohidratos refinados
satisfara los antojos a corto
plazo. Pero provocaran un pico
una caida en el azucar en la
sangre que provocara mas
antojos. Este ciclo puede
afectar negativamente su salud
mental.

Patrones de Dieta Utiles

Se ha encontrado que algunos patrones de dieta reducen el riesgo de trastornos mentales,
depresidn y trastornos cognitivos de la salud. Uno de estos es un patrén de dieta de estilo
mediterraneo. La dieta mediterranea se asocia con un riesgo reducido de depresion del 30%.
Este patrén de dieta tiene beneficios tanto para adultos como para adolescentes. El patrén es
rico en:
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Frutas
Vegetales
Granos enteros
Pescado

Proteinas magras

- . W W ewe

Nueces y semillas

En comparacion con la dieta occidental que se compone de mads alimentos procesados y azucar
agregada, es mas rica en fibra, alimentos ricos en nutrientes y grasas saludables. Estos
nutrientes son los que se consideran protectores contra las condiciones de salud mental.

Los cambios pequefios son mas faciles de mantener que tratar de revisar todo el patron de su
dieta. Comenzar con un objetivo, como disminuir el azicar agregado y los alimentos
procesados, es un excelente lugar para comenzar a promover la salud mental.

Nutrientes Claves

Los estudios muestran que las personas con problemas de salud mental a menudo carecen de
ciertos nutrientes dietéticos, vitaminas esenciales, minerales y acidos grasos omega-3. Las
deficiencias nutricionales mas comunes observadas en personas con problemas de salud
mental son los acidos grasos Omega-3, las vitaminas B, los minerales y los aminoacidos.

Las deficiencias de nutrientes pueden surgir por varias razones. Estos incluyen:

L Habitos alimenticios exigentes
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Falta de variedad en la dieta.

Mala absorcién debido a medicamentos o sobrecrecimiento bacteriano

Evitar grupos de alimentos debido a alergias, intolerancia o preferencia.

Limitaciones fisicas

Poco apetito

- . W W ewe

Inseguridad alimentaria

Es importante asegurarse de satisfacer sus necesidades de nutrientes para todas las vitaminas y
minerales. La tabla a continuacién puede ayudarlo a agregar variedad a su dieta y asegurarse de
obtener los nutrientes que aumentan el estado de animo que necesita a diario.

Omega-3 Fatty Acids, EPA and DHA Salmadn, arenque, sardinas, caballa y trucha

Ac.Folico Higado, espinacas, guisantes negros,
esparragos, lechuga romana y aguacate

Vit B12 Almejas, higado, levadura nutricional
fortificada, trucha, salmdn, atuin, eglefino,
carne de res y yogurt

Magnesio Almendras, espinacas, anacardos,
cacahuetes, leche de soja, frijoles negros,
edamame y mantequilla de mani.
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Hierro Ostras, porotos blancos, chocolate negro,
lentejas, espinacas y tofu

Vit C Pimiento rojo, naranja, kiwi, brocoli, fresas,
repollo y coles de Bruselas.

Aminoacidos de origen proteico Proteinas animales, huevos, lacteos, soja,
espirulina y combinaciones de verduras,
legumbres y granos integrales para veganos /
vegetarianos.

Otras Consideraciones

Genetica

Hay genes que pueden estar asociados con problemas de salud mental. Es importante recordar
gue el hecho de que tenga un gen especifico no significa que sea su destino. Nuestro estilo de
vida y entorno también influyen en nuestra expresién génica. Esto es algo que variara de
persona a persona, y es otro tema en si mismo. Un ejemplo de como los genes pueden afectar
la nutricién y la salud mental es la conexion entre el gen MTHFR y |la depresidn. Las personas
con este gen pueden haber reducido la actividad de la enzima MTHFR, lo que puede afectar el
nivel de folato en el cuerpo. Esto puede aumentar el riesgo de depresién.

Medicaciones

A muchas personas que manejan trastornos de salud mental se les recetaran medicamentos. Es
muy importante tener en cuenta los efectos secundarios de estos medicamentos. También es
importante tener en cuenta las interacciones entre alimentos y medicamentos. Ciertos
medicamentos pueden aumentar o disminuir el apetito. Una disminucién del apetito afectara
su consumo general de nutrientes esenciales. Por otro lado, el aumento del apetito puede
conducir al consumo excesivo de calorias y al aumento de peso. El peso corporal adicional
puede dificultar la actividad fisica y afectar ain mas la salud mental.

Consejos Utiles

Q Un patrdn de dieta equilibrada y saludable con alimentos ricos en nutrientes
puede ayudar a prevenir y controlar los trastornos de salud mental.
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Las opciones saludables para la salud mental incluyen:

- .

Evite el azUcar agregada, los alimentos altamente procesados y las bebidas
azucaradas.

-

Coma fibra adecuada diariamente para promover un microbioma intestinal
saludable.

-

Coma proteinas adecuadas para proporcionar bloques de construccién para los
neurotransmisores.

-

Una dieta equilibrada incluye verduras, frutas, granos integrales, legumbres,
nueces, semillas, pescado y otras proteinas magras y grasas insaturadas saludables.

L Asegurese de dormir lo suficiente y de hacer actividad fisica regularmente.
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