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Una dieta equilibrada es clave para superar la depresién
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Una dieta equilibrada es clave
para superar la depresion

Estudios recomiendan un alto consumo de frutas, verduras, cereales
integrales, pescado, aceite de oliva, lacteos bajos en grasa y antioxidantes.

CRISTIAN MENDEZ

Segun la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS), el 3,8%
de la poblacién mundial sufre de-
presion. En Chile, por ejemplo,
cifras del Ministerio de Salud re-
velan que el 6,2% de los chile-
nos estéa diagnosticado con esta
enfermedad, que requiere segui-
miento psicoldgico y psiquiatri-
co, pero también alimentario.

Varios estudios de la Universi-
dad de Harvard destacan que pa-
trones dietéticos saludables no
solo benefician la salud fisica, si-
no gue también la mental. La
Dra. Uma Naidoo, perteneciente
a esta casa de estudios, enfatiza
que no basta con un tratamiento
psiquiatrico o la compania de los
seres queridos, ya que habitos
como la alimentacién marcan la
diferencia en la recuperacion de
un cuadro depresivo en trata-
miento profesional.

La conexién entre alimenta-
cion y salud mental se esta ex-
plorando a través del eje intesti-
no-cerebro, “que conectaria lo
gque comemos con elementos
asociados a la depresion, ansie-
dady otras enfermedades de ori-
gen psiquiatrico”, explica Mon-
tserrat Victoriano, directora del
Departamento de Nutricion y
Dietética de la Universidad de
Concepcidn.

La académica asegura que los
estudios que se estan realizando a
nivel mundial arrojan de manera
clara que “un patron dietético ca-
racterizado por unalto consumode
frutas, verduras, cereales integra-
les, pescado, aceite de oliva, lacte-
0s bajos engrasay antioxidantes, y
un bajo consumo de alimentos de
origen animal, se asocia con un
menor riesgo de depresion”.

/[ITAMINAS DEL COMPL

Ademas, detalla Victoriano,
todas las vitaminas del complejo
B juegan un rol fundamental, da-
da su participacion activa en el
metabolismo de neurotransmi-
sores. Aconseja incluir frutos se-
cos como almendras y nueces,
cereales integrales, huevos, le-
che y derivados, lo que garantiza
niveles suficientes de aminodaci-
dos esenciales, componentes
basicos de los neurotransmiso-
res (como la serotonina, la dopa-
mina y la noradrenalina), que in-
tervienen en la regulacion del es-
tado de animo. “Una deficiencia

£]0 B juegan un rol
fundamental contra la depresion, dada su participacion
activa en el metabolismo de neurotransmisores.

puede afectar negativamente;
por eso, mantener una dieta
equilibrada con proteinas deriva-
das de productos como pesca-
do, carnes blancas, legumbres y
soya son vitales para la salud
mental”, afirma.

Por Gltimo, no se puede igno-
rar la importancia del ejercicio,
que complementa los beneficios
de una dieta equilibrada. Incor-
porar habitos saludables, tanto
en lamesa como en la rutina dia-
ria, €s una estrategia efectiva pa-
ra mejorar la salud mental y pre-
venir la depresion.
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