
Cada 10 de octubre se conmemora 
el Día Mundial de la Salud Mental, 
una fecha que, a tenor de las cifras 
actuales, sigue siendo muy necesa-
ria para concienciar sobre la nece-
sidad de visibilizar los problemas 
emocionales. 

En ese escenario, la alimentación 
no resulta baladí, pero los expertos 
advierten: «Una dieta o un tipo de 
patrón nunca puede convertirse en 
un tratamiento para la depresión o 
para una enfermedad mental grave 
como la esquizofrenia o el trastor-
no bipolar», asegura Marina Díaz, 
presidenta de la Sociedad Españo-
la de Psiquiatría y Salud Mental 
(Sepsm). Una afi rmación en la que 
también coincide Juan Manuel 
Guardia, miembro del Área de Nu-
trición de la Sociedad Española de 
Endocrinología y Nutrición (SEEN), 
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►Nuevas investigaciones analizan el potencial de la cetogénesis 
para mitigar la depresión, la ansiedad o la esquizofrenia

Las luces y sombras de 
la dieta en salud mental

Pero que exista un mecanismo bio-
lógico plausible no signifi ca que su 
efi cacia clínica esté demostrada. 
«Podría mejorar un poquito los 
síntomas afectivos en determina-
dos pacientes, especialmente en 
personas con obesidad, resistencia 
a la insulina o síndrome metabóli-
co. La razón podría deberse a la 
mejora  metabólica que se logra al 
reducir la inflamación», afirma 
Díaz. 

La evidencia más reciente apun-
ta a que la cuestión merece ser es-
tudiada, pero todavía no permite 
convertir la dieta cetogénica en un 
tratamiento psiquiátrico estableci-
do. Buena prueba de ello es un re-
ciente metaanálisis publicado en 
«JAMA Psychiatry» que encontró 
una mejoría modesta de los sínto-
mas depresivos, mientras que para 
la ansiedad no observó una asocia-
ción signifi cativa. Así, los investiga-
dores destacan, entre otras limita-
ciones, la heterogeneidad de las 
intervenciones y el seguimiento 
generalmente corto.

En esta línea, uno de los trabajos 
que despertó mayor interés es un 
estudio piloto publicado en 2025 
en estudiantes universitarios con 
depresión mayor. De los 24 partici-
pantes que comenzaron la inter-
vención, solo 16 completaron las 
10-12 semanas de dieta cetogénica. 
Los síntomas depresivos disminu-
yeron de forma notable, pero se 
trataba de un estudio sin grupo de 
control, por lo que no puede deter-
minarse que la dieta fuera la res-
ponsable de la mejoría.

Por todo ello, Díaz insiste: «No 
hay una vinculación clara, por lo 
que la dieta nunca puede sustituir 
ni a los psicofármacos ni a la psico-
terapia. En todo caso, un buen pa-
trón alimentario podría estudiarse 
como una intervención comple-
mentaria y en determinados perfi -
les de pacientes». En ese sentido, 
Guardia recuerda que «sí existe 
evidencia de que patrones de ali-
mentación equilibrados, como lo 
es la dieta mediterránea, evitando 
alimentos ultraprocesados, de ele-
vada densidad calórica y baja cali-
dad nutricional, se asocia con me-
jores resultados de salud, 
integrándolo con el resto de hábi-
tos como la actividad física».

Eso sí, tal y como advierte la pre-
sidenta de la Sepsm, «comer tam-
bién es una actividad social con 
grandes  benefi cios para la salud 
mental, incluso cuando se opta por 
un menú menos saludable. Ahí el 
benefi cio llega del vínculo emocio-
nal que se comparte al sentarse a la 
mesa con otros».

quien asegura que «la nutrición es 
un  factor a tener en cuenta dentro 
de un estilo de vida saludable, y 
como complemento del tratamien-
to a la atención psicológica o far-
macológica cuando esté indicada, 
pero no signifi ca que podamos tra-
tar enfermedades como la ansie-
dad o depresión con solo cambios 
de alimentación. Los procesos de 
salud mental son cuadros comple-
jos y multifactoriales donde inter-
vienen factores psicológicos, bio-
lógicos y sociales».

La ciencia está poniendo el foco 
en la dieta cetogénica por su posi-
ble potencial para controlar los 
síntomas de algunas enfermeda-
des mentales. Al reducir de forma 
marcada la disponibilidad de glu-
cosa, el organismo aumenta la uti-
lización de grasas y produce cuer-
pos cetónicos, que pueden ser 
empleados como fuente de ener-
gía, también por el cerebro. 
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Pues bien, su posible interés en 
psiquiatría procede de varias hipó-
tesis. Por un lado, la cetosis podría 
modifi car el metabolismo energé-
tico cerebral y determinadas vías 
relacionadas con la función mito-
condrial, el estrés oxidativo, la in-
fl amación y los neurotransmisores. 
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