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Las luces y sombras de
la dieta en salud mental

» Nuevas investigaciones analizan el potencial de 1a cetogénesis
para mitigar la depresion, la ansiedad o la esquizofrenia

Raquel Bonilla. MADRID

Cadal0deoctubreseconmemora
el Dia Mundial de la Salud Mental,
una fecha que, a tenor de las cifras
actuales, sigue siendomuynecesa-
ria para concienciar sobre la nece-
sidad de visibilizar los problemas
emocionales.

Eneseescenario, laalimentacion
noresultabaladi, perolos expertos
advierten: «Una dieta o un tipo de
patrénnuncapuede convertirseen
un tratamiento parala depresién o
paraunaenfermedad mentalgrave
como la esquizofrenia o el trastor-
no bipolar», asegura Marina Diaz,
presidentadelaSociedad Espano-
la de Psiquiatria y Salud Mental
(Sepsm).Unaafirmaciénenlaque
también coincide Juan Manuel
Guardia, miembro del Areade Nu-
tricién de la Sociedad Espaiiola de
EndocrinologiayNutricién(SEEN),
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quien asegura que «la nutricién es
un factor a tener en cuenta dentro
de un estilo de vida saludable, y
como complementodel tratamien-
to a la atencién psicolégica o far-
macoldgica cuando esté indicada,
peronosignificaque podamostra-
tar enfermedades como la ansie-
dad o depresién con solo cambios
de alimentacion. Los procesos de
salud mental son cuadros comple-
jos y multifactoriales donde inter-
vienen factores psicoldgicos, bio-
légicosy sociales».

La ciencia estd poniendo el foco
en la dieta cetogénica por su posi-
ble potencial para controlar los
sintomas de algunas enfermeda-
des mentales. Al reducir de forma
marcada la disponibilidad de glu-
cosa, el organismo aumenta la uti-
lizacién de grasas y produce cuer-
pos ceténicos, que pueden ser
empleados como fuente de ener-
gfa, también por el cerebro

Pues bien, su posible interés en
psiquiatriaprocede devariaship6-
tesis. Por un lado, la cetosis podria
modificar el metabolismo energé-
tico cerebral y determinadas vias
relacionadas con la funcién mito-
condrial, el estrés oxidativo, la in-
flamaciénylosneurotransmisores.

Una hipotesis parte
de que la cetosis
puede modificar

el metabolismo
energético cerebral

La alimentacion no
puede sustituir ni a
los psicofarmacos
ni a la terapia,
segun los expertos

Lo que comemos
influye en las
emociones

Pero que existaun mecanismo bio-
l6gico plausible nosignifica que su
eficacia clinica esté demostrada.
«Podria mejorar un poquito los
sintomas afectivos en determina-
dos pacientes, especialmente en
personasconobesidad, resistencia
alainsulina o sindrome metab0li-
co. La razén podria deberse a la
mejora metabdlica que se logra al
reducir la inflamacién», afirma
Diaz.

Laevidenciamadsreciente apun-
ta a que la cuestién merece ser es-
tudiada, pero todavia no permite
convertirla dieta cetogénica enun
tratamiento psiquidtrico estableci-
do. Buena prueba de ello es un re-
ciente metaandlisis publicado en
«JAMA Psychiatry» que encontrd
una mejoria modesta de los sinto-
masdepresivos, mientras que para
laansiedad no observéunaasocia-
ci6énsignificativa. Asf, losinvestiga-
dores destacan, entre otras limita-
ciones, la heterogeneidad de las
intervenciones y el seguimiento
generalmente corto.

Enestalinea, uno delos trabajos
que despertd mayor interés es un
estudio piloto publicado en 2025
en estudiantes universitarios con
depresién mayor. Delos 24 partici-
pantes que comenzaron la inter-
vencion, solo 16 completaron las
10-12semanasdedieta cetogénica.
Los sintomas depresivos disminu-
yeron de forma notable, pero se
trataba de un estudio sin grupo de
control, porlo queno puede deter-
minarse que la dieta fuera la res-
ponsable de la mejoria.

Por todo ello, Diaz insiste: «No
hay una vinculacién clara, por lo
que la dieta nunca puede sustituir
nialospsicofarmacosnialapsico-
terapia. En todo caso, un buen pa-
trén alimentario podria estudiarse
como una intervencién comple-
mentariayen determinados perfi-
les de pacientes». En ese sentido,
Guardia recuerda que «si existe
evidencia de que patrones de ali-
mentacion equilibrados, como lo
es la dieta mediterranea, evitando
alimentos ultraprocesados, de ele-
vada densidad caldrica y baja cali-
dad nutricional, se asocia con me-
jores resultados de salud,
integrandolo con el resto de habi-
tos como la actividad fisica».

Esosi, taly como advierte la pre-
sidenta de la Sepsm, «comer tam-
bién es una actividad social con
grandes beneficios para la salud
mental, incluso cuando se opta por
un menud menos saludable. Ahi el
beneficiollegadelvinculo emocio-
nalquesecompartealsentarseala
Inesa con otros».
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