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RESUMEN 

El impacto de la nutrición en la salud física y mental constituye a día de hoy un fenómeno 

de creciente interés científico. La predominancia de un modelo dietético basado en 

alimentos procesados en detrimento de la dieta mediterránea se ha asociado con déficits 

nutricionales y un estado de inflamación crónico cada vez más relacionado con desórdenes 

físicos y mentales. En los cuadros depresivos, estudios recientes apuntan a un impacto no 

sólo etiológico, sino también pronóstico relacionado con la falta de respuesta al tratamiento 

farmacológico e incluso con el suicidio. Pese a ello, la exploración de los hábitos dietéticos 

de los pacientes resulta con frecuencia infravalorado. Se considera imprescindible ahondar 

en su estudio e implementar programas de educación sanitaria que incluyan un modelo 

alimentario basado en un patrón de dieta mediterránea, como parte del abordaje 

terapéutico integral y de calidad en los trastornos depresivos. 

 

ABSTRACT 

The impact of nutrition on physical and mental health is today a phenomenon of growing 

scientific interest. The predominance of a dietary model based on processed foods to the 

detriment of the Mediterranean diet has been associated with nutritional deficits and a 

chronic state of inflammation increasingly related to physical and mental disorders. In 

depressive conditions, recent studies point to not only an etiological impact, but also a 

prognostic one related to the lack of response to drug treatment and even suicide.  
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Despite this, the examination of the dietary habits of patients is frequently undervalued. 

It is considered essential to delve into its study and implement health education programs 

that include an eating model based on a Mediterranean diet pattern, as part of a 

comprehensive and quality therapeutic approach in depressive disorders. 

 

ALIMENTACIÓN, INFLAMACIÓN Y DEPRESIÓN 

A día de hoy, no existe duda del impacto de la nutrición en la salud global de los individuos. 

Conocida su relación con las enfermedades físicas, cada vez es mayor la evidencia que 

apunta su repercusión en el estado mental. Teniendo en cuenta que el cerebro humano 

consume el 20-27% de la tasa metabólica corporal total (Leonard et al., 2007), es 

indudable la importancia de un estado nutricional adecuado para su funcionamiento 

óptimo. 

La depresión es la enfermedad mental más prevalente en nuestro país (Haro et al., 2006). 

La última encuesta nacional de salud refleja que hasta un 6,68% de la población habría 

recibido un diagnóstico de depresión en los últimos 12 meses (Instituto Nacional de 

Estadística, 2017). De etiología multifactorial, avances en la investigación apuntan al papel 

de la inflamación en la fisiopatología de los cuadros depresivos (Raison et al., 2006; 

Amadeo et al., 2017), reflejado en la mayor probabilidad de que individuos con trastornos 

inflamatorios sufran trastornos depresivos mayores (TDM en adelante), en la elevada 

proporción de pacientes (hasta un tercio) con TDM con biomarcadores inflamatorios 

periféricos elevados aun en ausencia de una enfermedad médica y el riesgo de desarrollar 

depresión al recibir tratamiento con citocinas (Krishnadas et al. 2012). 

En pacientes con trastornos depresivos, se ha observado un aumento de citocinas 

proinflamatorias, como las interleukinas 1beta (IL-1β) y 6 (IL-6), la proteína C reactiva 

(PCR) y el factor de necrosis tumoral (TNF-α) (Owen et al., 2001; Hestad et al., 2003; 

Thomas et al., 2005; Howren et al., 2009; Dowlati et al., 2010), también vinculados con 

un mayor riesgo de ideación y conducta suicida (Depresión y suicidio 2020). Los 

mediadores inflamatorios se han relacionado con la alteración en la neurotransmisión del 

glutamato y las monoaminas, la resistencia al receptor de los glucocorticoides y la 

neurogénesis del hipocampo, así como alteraciones en los patrones de señalización del 

cerebro y afectación de la cognición (Krishnadas et al., 2012). 
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Inflamación como posible factor patogénico en el TDM. DAT: transportador de dopamina; 

SERT: transportador de serotonina; HPA: eje hipotálamo-hipófiso-suprarrenal; 

IDO:indolamina. (Fuente: Krishnadas et al. 2012) 

 

La relación entre inflamación y nutrición está bien documentada. La dieta mediterránea, 

incluida desde 2010 en la Lista del Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad de la 

UNESCO, se caracteriza por un consumo elevado de verduras, hortalizas, fruta, frutos 

secos, cereales, legumbres y aceite de oliva, moderado de alimentos proteicos como 

pescado, huevos, lácteos y bajo contenido en carne y grasas animales (Ayechu y Durá, 

2010), proporcionando niveles adecuados de nutrientes esenciales como los ácidos grasos 

poliinsaturados omega-3 a través del pescado, ácidos grasos monoinsaturados a través del 

aceite de oliva, así como ácido fólico y vitaminas del complejo B a través de frutas, 

legumbres y vegetales. Con beneficios antiinflamatorios y antioxidantes, se ha hipotetizado 

su potencial efecto preventivo frente a la depresión mediante la reducción de los procesos 

metabólicos, vasculares e inflamatorios implicados en la misma (Sánchez-Villegas et al., 

2009). 

Desafortunadamente, en las últimas décadas se observa un abandono del modelo dietético 

mediterráneo tradicional, especialmente en poblaciones más jóvenes (González et al., 

2012), en contra de la creciente imposición de la llamada dieta occidental, rica en alimentos 

fritos y procesados, grasas saturadas y ácidos grasos omega 6, sal, granos y azúcares 

refinados así como pobre en fibra y ácidos grasos omega 3 (Cordain et al., 2005; Jacka et 

al., 2010; USDA 2010), relacionada con estados inflamatorios (Liu et al., 2002).  
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El disbalance entre los ácidos grasos omega 6/3, con proporciones de 15:1 a 16,7:1 en 

lugar de 1:1 tradicional (A. P. Simopoulos et al., 2004), se ha propuesto como mecanismo 

patogénico subyacente de enfermedades relacionadas con la inflamación, incluidos los 

trastornos depresivos (Grosso et al., 2014). Asimismo, no hay que olvidar su relación con 

las tasas crecientes de obesidad (García et al., 2012), relacionada estrechamente y de 

forma bidireccional con la depresión (Luppino et al., 2010). 

 

ALIMENTACIÓN Y SUPLEMENTACIÓN. ¿OPCIÓN DE TRATAMIENTO FRENTE A LA 

DEPRESIÓN? 

Mientras que el déficit de ciertos nutrientes, como el folato, puede desembocar en una 

disminución de los niveles de monoaminas y por ende a síntomas de la depresión (Stephen 

M. Sthal, 2010), se ha propuesto una dieta equilibrada saludable como factor de protección 

frente a los trastornos depresivos (Opie et al., 2017), con los vegetales como principal 

alimento protector (LaChance LR, Ramsey D., 2018). Incluso, en la línea de la importancia 

de la alimentación, existen posicionamientos científicos actuales que abogan por un modelo 

de psiquiatría integradora con la nutrición como elemento clave (Sarris et al., 2015).  

La relevancia de los nutrientes también se ha vinculado con la respuesta farmacológica, 

como es el caso del déficit de folato con la falta de respuesta a los tratamientos 

antidepresivos (Fava et al., 1997) y su posible potenciación con la suplementación 

(Papakostas et al., 2012). De hecho, estudios recientes vislumbran los suplementos 

nutricionales como posible opción de tratamiento de síntomas depresivos moderados y 

coadyuvantes al tratamiento antidepresivo en el TDM, con mayor evidencia en los ácidos 

omega 3 (Martínez-Cengotitabengoa M., González-Pinto A., 2017), aunque aún se requiere 

mayor investigación al respecto que ahonde en el tema y permita ofrecer recomendaciones 

firmes. 

 

CONCLUSIONES 

La investigación científica reporta la importancia de mantener un hábito dietético saludable 

para la salud mental, con efecto preventivo, pronóstico e incluso terapéutico de los cuadros 

depresivos, proponiéndose la dieta mediterránea como prototipo dietético en contra de la 

cada vez más instaurada dieta occidental y el posible abordaje futuro con suplementos 

nutricionales. Dada la dieta como factor modificable, se considera necesario ahondar en el 

estudio del campo nutricional e implementar programas de educación sanitaria como parte 

del abordaje terapéutico integral de los trastornos depresivos. 
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Alterations in endothelial cell signaling cascades, pro-inflammatory cytokines, insulin and 

glucose homeosta- sis, and elevations in plasma homocysteine levels have 

been reported to be present in patients with depres- 
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