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Resumen

El capitulo “Beneficios de la alimentacion saludable en el bienestar emocio-
nal” hace un repaso de coémo los macronutrientes pueden ayudar a mejorar
o a empeorar la salud mental. Se analiza de qué manera la calidad de suefio,
depresién, ansiedad y estrés se ven afectados cuando hay un elevado con-
sumo de alimentos ricos en hidratos de carbono o grasas. Se pretende que
el lector tenga una idea clara de la importancia de consumir proteinas, gra-
sas e hidratos de carbono en el dia a dia, sin satanizar ninguno de estos
macronutrientes pero logrando siempre un equilibrio adecuado con ayuda
de los profesionales expertos en salud. En los distintos apartados del capi-
tulo se brindan algunas alternativas que le ayuden a ir cambiando habitos
de alimentacion o de actividad fisica no saludables para prevenir enferme-
dades fisicas o mentales y mejorar la calidad de vida en caso de contar ac-
tualmente con algiin padecimiento. A lo largo del texto, se muestra empatia
con los lectores para dejar claro que se sabe lo dificil que resulta empezar a
modificar viejos habitos, pero que una vez que se analicen los beneficios de
hacer cambios, ir cambiando de manera paulatina es siempre posible.
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CID: https://orcid.org/0000-0002-5778-1093 ; Scopus ID: 57203742850

37


https://orcid.org/0000-0002-5778-1093
https://doi.org/10.52501/cc.321.01

38
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estrés, consumo de macronutrientes, depresion y calidad de suefio.

Introduccion

Gran parte del tiempo suele pensarse que comer alimentos saludables pue-
de ayudar a prevenir enfermedades fisicas para contribuir a mantener un
peso corporal saludable. Sin embargo, ademas de ayudar a prevenir enfer-
medades fisicas, alimentarse de manera saludable tiene muchos beneficios
para el bienestar emocional. En un mundo tan complejo como el que se vive
actualmente, mas de alguna persona ha experimentado falta de vitalidad
para poder enfrentar las actividades del dia a dia. Existen algunos alimentos
que, al incluirlos en la dieta, pueden ayudar a tener la vitalidad necesaria
para cumplir con todas las actividades sociales, laborales y personales.

Seguramente, mas de alguno de ustedes sabe que en los ultimos afos
han ido en aumento los problemas relacionados con la salud mental, por
ejemplo, la ansiedad, estrés, depresion. Consumir frutas y verduras, asi como
disminuir el consumo de alimentos ricos en azucar, ayuda a mantener una
salud mental éptima. Pese a lo anterior, desde la infancia en México no
existe la cultura de alimentar de manera adecuada a los nifos, por lo que,
al llegar a la adolescencia y a la adultez temprana, para los mexicanos es
dificil mantener una dieta que sea rica en frutas y verduras, fibra y baja en
carbohidratos. Esto tiene una repercusion no solo en aspectos fisicos, sino
también en el desarrollo cognitivo y social (Cortés-Cortés, 2021).

Por lo anterior, es indispensable que los adultos empiecen no solo a
tener mayor responsabilidad en los alimentos que forman parte de su ali-
mentacion cotidiana, sino que ademas, tomen consciencia de la necesidad
de cuidar lo que dan a comer a sus hijos desde los primeros afos de vida.
Alimentar de manera adecuada no implica brindar menos, ni mas de las
necesidades de energia y nutrientes que los niflos requieren. Los investiga-
dores de estos temas han encontrado que en aquellos nifios donde la dieta
resulta inadecuada, la afectacion tanto fisica como en el crecimiento, por
ejemplo, viene acompaiiada de dificultades para interactuar con sus pares.
Ademas, el rendimiento académico es menor, es decir, sus calificaciones en
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las materias son menores, tienen mayor riesgo de rezago educativo o de
desercidn escolar. A su vez se ha visto que, al llegar a la edad adulta tienen
mas dificultades para enfrentar los obstdculos sociales, familiares y labora-
les (Ocana-Noriega y Sagiiay-Llinin, 2020).

A manera de reforzar lo que se acaba de describir, los resultados de una
investigacion indican que al implementar por —parte del gobierno de un
pais de América del Sur— un apoyo econémico para mejorar la alimenta-
cion de alumnos de preparatoria, los alumnos mejoraron sus calificaciones
en las asignaturas que llevan, desde matemadticas, hasta las de ciencias na-
turales. Lo cual corrobora lo que se ha comentado hasta aqui (Gaibor, 2023).
Y hasta aqui, quizd mas de alguno de ustedes se pregunte cudl es la relacién
que guarda la alimentacion con el bienestar emocional. No alcanzar las
calificaciones esperadas por los alumnos, especialmente por factores exter-
nos como, por ejemplo, una alimentaciéon inadecuada, lleva a experimentar
frustracidn, estrés e inhibicién, mermando asi de manera importante el
bienestar emocional.

Para evitar lo anterior, entonces es momento de que los adultos empie-
cen a modificar los habitos de alimentacidon que, aunque en la infancia no
se hayan promovido, ahora que conocen los riesgos de mantenerlos, deben
poner en una balanza los beneficios y riesgos. Altos niveles de estrés, de
ansiedad y/o depresion, asi como dietas nocivas, son herencia para las nue-
vas generaciones. En la literatura se ha sefialado que, por ejemplo, aquellos
niflos que viven en sistemas familiares —donde impera la frustracion, el
estrés, la desorganizacién y una alimentacién chatarra— tienen mayor
probabilidad de desarrollar obesidad, mala relacioén con la comida e incluso
trastornos de la conducta alimentaria (Fuentes-Prieto et al., 2020).

Corresponde, entonces, a los adultos hacer la transicion a una dieta mas
saludable. Apenas hace algunos afios empez6 a darse mas importancia a la
inteligencia emocional, es decir, al manejo adecuado de las emociones en
los distintos escenarios. Durante muchas décadas se daba prioridad sola-
mente al coeficiente intelectual. Hoy por hoy, se sabe que la inteligencia
emocional juega un papel fundamental en los roles individuales, familiares,
sociales, académicos y laborales de las personas; en el tema de la alimen-
tacion no es la excepcion. Los adultos con una menor inteligencia emocio-
nal optan por alimentos menos saludables. A diferencia de aquellos adultos
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con mayor inteligencia emocional, quienes adoptan y mantienen hébitos de
alimentacion mads saludables, y rara vez prefieren alimentos chatarra. En
general, se ha visto que las emociones juegan un papel fundamental al mo-
mento de elegir alimentos (Galan y Magistris, 2017). Es necesario, entonces,
abordar el tema de las emociones en las personas, para que puedan tener
un mayor dominio sobre las emociones al momento de hacer cambios en
la construccién de habitos para una alimentacion saludable.

Incluir en la alimentacién frutas y verduras

Por otra parte, ahora se va a abordar cémo los alimentos influyen en las
emociones. Empezando por las frutas y verduras, que aportan vitaminas,
minerales y fibras. A pesar de sus beneficios, que son bastante conocidos
por la poblacidn, su consumo en la mayoria de los paises sigue siendo in-
suficiente. Sobre todo, por los adolescentes y los adultos jévenes, quienes
prefieren consumir alimentos altos en energia (Leyton y Majana, 2017). Las
frutas y verduras son ricas en betacarotenos, vitamina C y K y algunas vi-
taminas del complejo B, entre muchos otros compuestos benéficos para la
salud del ser humano. Algunas de las vitaminas como B6 y B12 participan
en la formacion de serotonina y dopamina (Etxebeste, 2023). Por lo anterior,
consumir frutas y verduras promueve en las personas de cualquier edad un
estado de dnimo de felicidad, optimismo y bienestar general.

Ampliando un poco mas el ultimo punto, se ha visto que consumir
frutas y verduras ayuda a las personas a disminuir los niveles de ansiedad y
depresion. De la misma manera, se ha visto que consumir panes, comida
rdpida y en general alimentos con azucares refinadas, aumenta tanto la an-
siedad como la depresion (Medina-Guillen et al., 2022). En el mundo actual,
las preocupaciones por lo acelerado de la vida, la influencia no siempre
positiva de las redes sociales, los efectos negativos de la globalizacién, asi
como los estragos por la economia tan complicada a nivel mundial, aumen-
ta en las personas los niveles de ansiedad, estrés y depresién. De manera
erronea, algunas personas buscan alimentos no saludables pensando en que
les haran sentir mejor, obteniendo justo un resultado contrario. En muy
pocas ocasiones optan por consumir alimentos ricos en vitaminas, minerales
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y fibras para lograr un mejor bienestar, sobre todo cuando se acompana de
la actividad fisica.

Son varios los estudios que han abordado la relacion de la alimentacion
saludable con las emociones. Particularmente, la asociacion entre el consu-
mo de frutas y verduras con la disminucién de la ansiedad, estrés y depre-
sion (Ramon-Arbués et al., 2019). Desafortunadamente México, como mu-
chos otros paises, tiene un consumo insuficiente de frutas y verduras. En
un estudio realizado por Lépez-Gonzalez y Alarcén-Osuna (2018) se ob-
serva que de 1994 a 2014 se presenté un aumento en el consumo de frutas
y verduras de los mexicanos. Pese a los resultados tan positivos, ain resulta
insuficiente el consumo en cuanto a las porciones. En esta investigacion
también se destaca que en la poblacion adulta, a medida que aumenta la
edad, va aumentando su consumo de frutas y verduras, pero no asi la po-
blacién mas joven. Por ello es indispensable seguir fomentando el consumo
de frutas y verduras en las personas desde la infancia y la adolescencia.

Como en otras poblaciones, los mexicanos no estan exentos de presen-
tar problemas relacionados con la salud mental. Entre otros padecimientos,
la depresion esta presente en los habitantes de este pais. Si bien puede en-
contrarse prevalencia en adolescentes, también los adultos, particularmente
los adultos mayores, presentan altos niveles de depresion (Vazquez-Salas et
al., 2023). En los estudios se enfatiza que son las mujeres las que presentan
mayor afectacion en la salud mental. Particularmente, se ha visto que con
frecuencia son las que mas deprimen.

En ese sentido, en distintos trabajos realizados en los tltimos afios por
el equipo de investigadores de este libro (citar si ya estan publicados para
que no se vuelva anecdético), se ha visto la dificultad que los adultos en
México presentan para consumir frutas y verduras. Particularmente, a las
mujeres les cuesta bastante consumir cuatro porciones de vegetales al dia.
Algunas de ellas conocen ampliamente los beneficios de consumir vegetales,
pero, ain y con todo eso, no alcanzan a cubrir la recomendacién de cuatro
porciones diarias, se vuelve una tarea compleja. La meta para el consumo
de frutas tampoco se logra cubrir. La recomendacién para las frutas es de
dos porciones al dia, ocasionalmente se logra esta recomendacién. Un ha-
llazgo importante fue que las mujeres mexicanas con diabetes son las que
menos dificultades tienen para alcanzar la recomendacion diaria de dos
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porciones de frutas. Incluso, por voluntad propia, desean consumir mas de
dos porciones al dia. El reto con esta poblacion es basicamente controlar el
consumo para que no excedan las porciones diarias y asi controlar los ni-
veles de glucosa.

Después de leer los parrafos anteriores, seguramente varios de ustedes
tienen ahora la idea de empezar a consumir mas frutas y verduras para
mejorar su estado de salud mental. ;Les gustaria recibir algunas recomen-
daciones? Aqui van algunas (Corbin, 2017). Es importante recordar no con-
sumir mas de dos porciones de frutas al dia, y para personas con diabetes
o con riesgo de diabetes, consumir con mucha moderacién aquellas que son
altas en azucar (sandia, mel6n, mango):

o Pifa. ;Por qué? Favorece la produccion de serotonina. ;Cual sera
su efecto? Puede ayudar a experimentar mayor vitalidad, sentir
menos ansiedad y ver la vida mas feliz.

o Fresas. ;Habian leido que son afrodisiacas? Sin temor a la equivoca-
cién, mas de alguno de ustedes consume las frutas con bastante
frecuencia o son su fruta favorita. Quiza la han comido en ensaladas,
a manera de colacion o las famosas fresas con crema en México. Tal
vez lo que no sabian hasta ahora es que, ademas de otros benefi-
cios, ayuda a estimular y mejorar el desempefio en la intimidad. ;A
punto de ir a comprar fresas? Falta algo mas. Favorece la liberacion
de endorfinas, porque habra un aumento del placer para disfrutar
mejor el dia a dia.

o Cerezas. ;La cereza del pastel? Bueno, cualquiera puede decir dén-
de colocar o desde donde consumir la cereza, lo importante es sa-
ber que ademas de tener un delicioso sabor, la razén por la que
aparece aqui es porque tienen propiedades antiinflamatorias y an-
tioxidantes. Por lo tanto, ayudard a disminuir el mal humor por un
dia de trafico, mal clima o alguna situacién extraordinaria en el
trabajo. Ademas, ayudara a bajar el estrés por la vida tan acelerada
dela actualidad y, por si todo lo anterior no fuera suficiente, contri-
buira a disminuir los niveles de ansiedad para disfrutar de todos
los momentos de la vida cotidiana.
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Beneficios de la fibra

Ademas de consumir frutas y verduras, es necesario incluir en la dieta de
los mexicanos el consumo de fibra dietaria o alimentos ricos en fibra. Al-
gunos de los alimentos ricos en fibra son la avena, incluso algunas verduras
como el brocoli, los chicharos y frutas como las zarzamoras. También las
leguminosas como los frijoles y las lentejas son ricas en fibra. Todos estos
alimentos forman parte de algunos platillos de los mexicanos; sin embargo,
los mexicanos no alcanzan la recomendacion diaria del consumo de fibra
que es de 25 a 38 g en adultos. Consumir alimentos ricos en fibra tiene dis-
tintos beneficios, ayuda a prevenir el cancer, diabetes, mejora la digestion y
puede ayudar a disminuir la obesidad (Huaman et al., 2024). Todo esto,
entonces, deberia ser razon suficiente para empezar a incluir mas alimentos
ricos en fibra a la alimentacién diaria.

Particularmente, la obesidad es un grave problema de salud publica en
México. Se estima que mas del 70 % de la poblacién adulta en este pais pre-
senta sobrepeso u obesidad (Romero-Mireles, 2022). Es por ello que, ademas
de realizar actividad fisica, disminuir las grasas y las bebidas azucaradas y
alimentos ultraprocesados, es indispensable incluir mas alimentos ricos en
fibra. Claro esta que, como muchos otros cambios en la alimentacién, nada
resulta sencillo. Sin embargo, siempre hay algunas alternativas que pue-
den resultar viables. Por ejemplo, agregar en el desayuno una porcién (me-
dia taza de 240 ml) de frijoles enteros a manera de guarnicién acompanan-
do los alimentos de la preferencia de cada quién. Durante las colaciones,
incluir manzana o pera. Cuando las mafianas sean frescas, consumir avena
acompanada con platano. Incluso, al momento de ir a un restaurante a de-
sayunar, en lugar de buscar satisfacerse con alimentos fritos o con harinas
refinadas, pedir de entrada un plato de avena. Esto favorecera una sensacién
de saciedad y, por consiguiente, va a reducir el consumo de otro tipo de
alimentos.

Hasta aqui han quedado claros los beneficios del consumo de fibra para
la salud fisica. Es momento ahora de abordar un poco la relacion del con-
sumo de fibra con la salud mental. El consumo frecuente de alimentos ricos
en fibra favorece la produccion de algunos neurotransmisores. Por lo tanto,
las personas que incluyen alimentos ricos en fibra pueden sentirse menos
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deprimidos y ansiosos. En una investigacion realizada para analizar distintos
beneficios del consumo de fibra y su impacto o asociacién con la depresion
y la ansiedad, los investigadores concluyen que aquellos participantes que
consumen en sus distintos tiempos de comida alimentos ricos en fibra, per-
ciben una mejor salud mental comparado con aquellos que no alcanzan la
recomendacion diaria de fibra (Melgar-Benavides et al., 2024). Segun algu-
nos investigadores, la disminucion de los problemas relacionados con la
salud mental por el consumo de fibra pueden estar mediados por la reduc-
cién en la inflamacién y la mayor concentracién de neurotransmisores
(Swann et al., 2020).

Estudiar la relacion entre la alimentacion y las emociones es relativa-
mente nuevo. En los ultimos afios se ha vuelto mas frecuente, y cada vez
mas se analiza la relacién a mayor profundidad. Por ejemplo, en el caso
especifico del consumo de fibra y su asociacién con la depresion, algunos
autores hicieron una revisién de estudios preclinicos y clinicos en personas
con trastornos psiquiatricos y neuroldgicos, y encontraron que existen cam-
bios a nivel de microbiota intestinal (Horn et al., 2022). Lo anterior supone
que el efecto que los alimentos tienen en nuestro ser va mucho mas alla de
lo que en nuestra vida cotidiana podemos imaginar. Por lo tanto, es hoy
un momento preciso para ir generando mayor conciencia sobre los ali-
mentos que seleccionamos en nuestro dia a dia. Quiza en este momento
algunas personas experimenten un bienestar fisico y mental 6ptimo y con-
sideren que no es necesario hacer cambios sustanciales en la alimentacion,
como por ejemplo, disminuir el consumo de grasas, de bebidas azucaradas,
alimentos ultraprocesados, aumentar el consumo de fibra y de frutas y ver-
duras; sin embargo, no hacerlo puede poner, en el corto o mediano plazo,
en riesgo la salud. Por otra parte, si alguien ya esta actualmente con algun
problema de salud fisica o emocional, cambiar poco a poco los habitos de
alimentacion impactara de manera positiva en la calidad de vida, ya sea
revirtiendo algiin padecimiento o teniendo un mejor control sobre el mismo.
En relacion con lo anterior, en un articulo de revision en el que se analizaron
los cambios en la microbiota intestinal, el metabolismo sérico y el estado de
animo, los autores concluyeron que una alimentacion rica en fibra mejora
el metabolismo sérico en pacientes con diabetes tipo 2, a la vez que ayuda
a experimentar un mejor bienestar emocional (Chen et al., 2023).
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Hasta este momento, atn falta poder entender muchos de los mecanis-
mos y continuar con las investigaciones para poder entender todo el pro-
ceso de alimentacién - enfermedad - emociones (Bremner et al., 2020). Lo
que si es evidente es que se puede visualizar un buen futuro, ya que cada vez
son mas los profesionales del area de la salud ocupados en investigaciones
para analizar, por una parte como la alimentacion influye en las emocio-
nes y, a su vez, como las emociones pueden influir en la seleccién de los
alimentos por parte de las personas. Con los resultados de los estudios rea-
lizados hasta el momento y los que estan en curso, los investigadores podran
sugerir estrategias para las politicas publicas de los distintos paises, por
ejemplo, programas para fomentar una alimentaciéon mas saludable, pro-
mover la actividad fisica y explicar en lenguaje de facil comprensién a la
poblacion en general, el impacto de la dieta en la salud mental. Mientras
tanto, es importante que los mexicanos vayan haciendo modificaciones en
sus habitos de alimentacion.

Consumo de alimentos ricos en grasa

Pasando ahora a otro tipo de alimentos, aquellos ricos en grasa, se hablaba
en los primeros parrafos de este capitulo sobre la importancia de cuidar la
alimentacion desde nifios. Estudios mas recientes indican que es necesario
que las madres cuiden los alimentos que consumen desde el embarazo, ya
que, desde esa etapa, puede tener una implicacion en la vida futura de ese
bebé. Se ha visto, por ejemplo, que aquellas mujeres embarazadas con una
dieta alta en grasa ponen en riesgo la salud fisica y mental de los hijos a lo
largo de la vida, empezando, por ejemplo, que los predisponen a desarrollar
obesidad (Sullivan et al., 2011). Hablando especificamente del tema de salud
mental, cuidar el consumo de grasa en la dieta puede ser un factor protector
o de riesgo para desarrollar ansiedad.

Se ha mencionado y seguramente algunas personas han escuchado que
consumir dietas altas en grasas durante el embarazo aumenta la probabilidad
de desarrollar obesidad en los bebés. Otro estudio indica que ademas de
obesidad, también son mas propensos a desarrollar ansiedad, particular-
mente en los bebes del sexo femenino. La mayoria de las investigaciones
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sefnalan que los bebes del sexo femenino son mas propensos a desarrollar
ansiedad, en comparacion con los bebes del sexo masculino. Si bien con-
sumir una dieta alta en grasas durante el embarazo hace mas probable
que las mujeres desarrollen ansiedad, en el caso de los hombres se ha vis-
to que desarrollan mas agresividad (Sullivan et al., 2010). Quiza dé la im-
presion de que hay mucha responsabilidad como adultos sobre las nuevas
generaciones y la realidad para bien o para mal —segun la perspectiva de
cada quien— es que si, a los adultos les toca darse el tiempo de cuidar su
alimentacion para mejorar la calidad de vida y, ademas, cuidar de los mas
pequeiios, desde el embarazo hasta la nifiez y adolescencia.

Reforzando el tema del embarazo, quiza haya alguien que piense que en
el momento de darse cuenta del embarazo, serd el tiempo oportuno para
empezar a cuidar la alimentacion. Segun la literatura, una dieta alta en gra-
sa tiene efecto en los bebés desde antes de empezar el embarazo. Esto sig-
nifica que si una madre nueve semanas antes del embarazo, durante la ges-
tacion e incluso durante todo el periodo de lactancia tiene una dieta alta en
grasa, habra una afectacion en el bebé. Particularmente, aumentara la pro-
babilidad de desarrollar ansiedad, pero puede en general presentar el nifio
o nifia problemas generales relacionados con el control de las emociones
(Peleg-Raibstein et al., 2012). Ademas de aumentar la ansiedad, la dieta alta
en grasa durante el embarazo aumenta el estrés y los sintomas depresi-
vos en los hijos desde la infancia, hasta la edad adulta (Ortiz-Valladares et
al., 2021).

Para darse una idea respecto a la problematica de la ansiedad, se estima
que 264 millones de adultos en todo el mundo padecen ansiedad. Es un
problema que se presenta desde los 13 afos, y a partir de los 26 lo padecen
el doble de las personas. Particularmente afecta en mayor medida a las per-
sonas de 30 a 44 afios (SingleCare Team, 2024). En cuanto al panorama en
México, los datos mas recientes indican que el 19.3 % padece sintomas se-
veros de ansiedad, y un 30 % sintomas leves o moderados, esto indica que
casi el 50 % de los mexicanos presenta ansiedad en su dia a dia (Secretaria
de Salud, 2024).

Algunas de las estrategias para disminuir los niveles de ansiedad, ademas
de los ya mencionados en el apartado de frutas y verduras, son las siguien-
tes (Gonzalez-Herrera et al., 2023; Aucoin et al., 2021):
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o Un nuevo dia siempre es una oportunidad para empezar de cero.
La mejor manera de aprovechar la oportunidad es con el desayuno.
El desayunar resulta indispensable para que nuestro cuerpo fun-
cione de manera 6ptima.

o Consumir acidos grasos omega-3. ;Ddénde estan? Durante tus co-
laciones cuando consumes almendras, nueces. En tus comidas cuan-
do incluyes aceite de oliva en la ensalada, atun o salmon.

« Mantener una alimentacién saludable y balanceada. La cual inclu-
ye el consumo de frutas (manzana, platanos, naranja, kiwi), verdu-
ras (espinaca, zanahoria, tomate), fibra (priorizando las verduras y
cereales integrales), alimentos bajos en grasas (carnes magra, cocinar
a vapor o a la plancha), y de bebidas azucaradas (refrescos, jugos
industrializados). Ademas de realizar ejercicio fisico con frecuencia.
Las vitaminas B9 o B12 o cianocobalimina de la dieta o en suple-
mentos: consumir estas vitaminas ayudan a disminuir la ansiedad
y se encuentran en las distintas verduras.

« Cuando sea necesario, y siempre bajo estricta supervision de los
profesionales de la salud, suplementos con zinc, magnesio y selenio,
y probidticos, entre otros.

« Consumir alimentos ricos en triptéfano. ;Algun ejemplo? Carnes
magras, pescado azul y yema del huevo o bajo la supervision del
personal de salud, suplementacién del precursor del triptéfano, ya
se vende

A manera de reforzar la efectividad de lo anterior, en una investigacion

en la que los participantes después de seis meses de seguir una dieta que
incluia frutas, verduras, legumbres, frutos y frutos secos, asi como carnesy
colaciones saludables; mejoraron la calidad de vida, disminuyeron los sin-
tomas relacionados con la depresion y en general mejoraron la salud men-
tal (Parletta et al., 2019). La mayoria de las personas seguramente van a
coincidir en que modificar habitos de alimentacion no saludables (disminuir
harinas, refrescos, cerveza, alimentos fritos) que por mucho tiempo han
estado arraigados, no es facil de lograr. Sin embargo, siempre es una buena
oportunidad para empezar a hacer cambios. Lo importante es plantearse un
escenario de lo que pudiera pasar por pensar que ya es complicado cambiar
los habitos por el tiempo, y si en ese escenario pueden verse situaciones
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desagradables como enfermedades, o complicaciones de padecimientos ac-
tuales, entonces sera el momento oportuno para pensar en ir cambiando.

Esto ultimo se ha visto que puede ayudar a las personas a fomentar su
motivacion para hacer cambios en sus vidas. De la noche a la mafana no es
necesario hacer un cambio dréstico, siempre puede iniciarse de manera
paulatina. Quiza, por ejemplo, pensar que lo primero en modificar son las
colaciones, por algunas que sean mas saludables. Semanas después, pensar
en ir disminuyendo de manera gradual el consumo de bebidas azucaradas,
y asi sucesivamente, hasta que, al paso de ya varios meses, los cambios hayan
sido paulatinos y el cuerpo y mente se hayan acostumbrado sin cambios
radicales de la noche a la mafana.

La depresion y la ansiedad son los trastornos mentales mas comunes en
la actualidad. Quiza sea en gran parte la razén por la que muchas investi-
gaciones se centran en analizar si existe una relacion entre la alimentacion
y este tipo de padecimientos. Son ya algunas las investigaciones que indican
la relacién entre dietas no saludables, caracterizadas por bajo consumo de
frutas y verduras, alta en carnes rojas, consumo frecuente de jugos y refres-
cos, y los problemas relacionados con la salud mental. El camino atn es
largo por recorrer en lo que compete a los mecanismos implicados en este
proceso. Algunos resultados sefialan que el proceso de inflamacién a causa
de algunos alimentos, mejoran o empeoran la salud mental (Firth et al.,
2020). En ese sentido, es importante consumir aquellos alimentos que dis-
minuyen la inflamacién, por ejemplo, ardndanos, fresas, limones, naranjas,
espinacas, entre otros. De la misma manera, es importante incluir huevos,
yogur, pollo, atin, avena y arroz. De todos ellos, la gran mayoria con un
sabor bastante agradable para los mexicanos. Por lo que incluirlos en las
comidas o colaciones, resultara no solo benéfico para la salud, sino en una
experiencia culinaria satisfactoria.

Los hidratos de carbono y las emociones
Después de abordar el consumo de las frutas, verduras, fibra y grasas, a

partir de aqui se dara paso a los hidratos de carbono. Probablemente algu-
nas personas han asociado los hidratos de carbono en automatico como algo
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negativo. Eso no necesariamente es asi, ya que estos son moléculas simples
como glucosa o disacaridos como lactosa en la leche, la sacarosa en las
frutas o polisacaridos o hidratos de carbono complejos como el almidéon en
los cereales y leguminosas que al igual que, las proteinas y las grasas, de-
ben ser parte importante de la dieta de las personas. Algunos de los alimen-
tos en los que pueden encontrarse los hidratos de carbono son el pan, ga-
lletas, arroz, manzanas, platanos, frijoles, lentejas, pasteles, refrescos, jugos,
papas, entre muchos otro (Sociedad Mexicana de Nutricién y Endocri-
nologia, 2021). Es importante consumir en cantidades moderadas para con-
tar con la energia necesaria que permita realizar las actividades cotidianas.
Consumirlos en exceso, podria aumentar el riesgo de desarrollar complica-
ciones de salud.

En una investigacion realizada con participantes diagnosticados con
diabetes tipo 2 en la que se proporcionaron dietas que incluian proteinas,
hidratos de carbono y grasas, se observé que al incluir todos los macronu-
trientes y realizar ejercicio fisico, se lograron mejoras de la glucosa y un me-
jor bienestar emocional, considerado dentro de la evaluacion de la calidad
de vida (Watson et al., 2018). Esto corrobora la idea de que los hidratos de
carbono no son malos por si solos. Es necesario consumirlos siempre en
las cantidades necesarias para cada persona, considerando, por ejemplo, la
cantidad de energia que una persona invierte en sus actividades diarias.
A mayores actividades, por el tipo de trabajo o el tipo de actividad fisica que
realiza, puede ser mayor el requerimiento de hidratos de carbono. Para ellos,
es indispensable contar siempre con la supervisién de un nutriélogo.

Existen algunos momentos en los que se prefieren alimentos ricos en
azucar, quiza porque alguien puede decir que requiere mas energia de lo
habitual o porque el estado de animo se cree que puede mejorar en funcién
de algun alimento rico en hidratos de carbono. En un estudio, los autores
encontraron cémo las emociones, tanto positivas como negativas, juegan
un papel crucial en la seleccion de alimentos ricos en hidratos de carbono,
tanto en hombres como en mujeres. En el caso de las mujeres, por ejemplo
cuando se sienten felices o tristes prefieren consumir pasteles o galletas,
mientras que los hombres prefieren con mas frecuencia este tipo de alimen-
tos solamente cuando experimentan sentimientos negativos (Jaworski et al.,
2016). Hay que replantearse la idea de que solamente en alimentos densos

49



50

BENEFICIOS DE LA ALIMENTACION SALUDABLE EN EL BIENESTAR EMOCIONAL

en energia se puede experimentar un mejor bienestar emocional. Ello por
el efecto perjudicial para la salud fisica. Por el contrario, optar por alimen-
tos que, si bien aportan energia, son menos dafinos.

Al analizar la influencia del consumo de hidratos de carbono en la ca-
lidad de vida y la memoria, se ha visto que una alimentacién con un por-
centaje adecuado de hidratos de carbono, ayuda a mejorar la calidad de vida
en las personas, lo que significa que, a nivel social, espiritual, familiar y la-
boral, las personas perciben que todo fluye de la mejor manera, que se en-
cuentran satisfechos con su vida y tienen la capacidad para ir haciendo
frente de una manera 6ptima las diferentes dificultades de la vida. Mientras
que un elevado consumo de energia proveniente de los hidratos de carbono
tiene una afectacion en la memoria (Arsalandeh et al., 2025). Estos resulta-
dos dejan ver la importancia de consumirlos en la proporcion adecuada y
no satanizarlos o excluirlos por completo de la alimentacion.

Pese a que tanto la ansiedad y la depresién van en aumento en la mayo-
ria de los paises, aiin no hay suficientes investigaciones que analicen, por
ejemplo, la influencia de las dietas bajas o altas en hidratos de carbono con
los trastornos mentales. Por ejemplo, en la actualidad se sigue analizando
de qué manera la alimentacion influye en las personas con trastornos men-
tales mayores. Hasta el momento, la mayoria de las investigaciones indican
que consumir de manera moderada los hidratos de carbono aumenta la
calidad de vida y disminuye la ansiedad y los sintomas relacionados con
la depresion (Varaee et al., 2023).

Ademas del impacto de los hidratos de carbono en los trastornos men-
tales mencionados anteriormente, se ha visto que una dieta alta en carbohi-
dratos complejos empeora la calidad del suefio, mientras que una alimenta-
cién con un adecuado consumo de este macronutriente ayuda a disminuir
el insomnio (Daneshzad et al., 2020). Lo anterior es muy importante, ya que
en la actualidad muchas de las personas presentan problemas relaciona-
dos con el suefio, por ejemplo, las sobrevivientes de cancer de mama pre-
sentan insomnio al menos el 70 %. Promover una alimentacién saludable
en esta poblacién y en la sociedad en general, puede ayudar a este y muchos
otros problemas relacionados con la salud emocional.

En un estudio realizado durante ocho semanas en el que se ajustaron el
consumo de hidratos de carbono y proteinas, de acuerdo al requerimiento
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de los participantes, asi como una rutina de ejercicio fisico, los autores en-
contraron que —a diferencia del grupo al que no se les ajusté el consumo
de hidratos de carbono, proteinas y grasas—, los participantes que siguieron
las indicaciones durante esos dos meses disminuyeron los sintomas depre-
sivos, asi como los niveles de ansiedad y estrés (Yagmaee et al., 2021). De
los distintos estudios revisados, este es uno con los resultados mas sélidos
respecto a como disminuyen los sintomas relacionados con algunas emo-
ciones negativas al incluir alimentos mas saludables. Es importante destacar
que, a diferencia de los otros, aqui se incluyé un plan de actividad fisica
ademas de las recomendaciones nutricionales. Lo cual corrobora la infor-
macién proporcionada en otros estudios acerca de la importancia de ali-
mentarse de manera saludable y practicar ejercicio fisico con regularidad
para mejorar la salud fisica y emocional.

Coincidiendo con el estudio anterior, en otra investigacién en la que se
implementaron dietas bajas en grasa e hidratos de carbono, ademas de prac-
tica de ejercicio fisico durante un afo, los resultados sefialan que no
solamente se mejord la depresion. A diferencia de otras investigaciones y
por el interés de los autores de conocer un poco mas sobre el impacto de las
dietas saludables, no solamente en el peso sino en la salud mental, por la
poca literatura al respecto, analizaron también la ira, fatiga, el vigor, la ten-
sion, funcionamiento sexual y el animo necesario para realizar las activi-
dades cotidianas. Los resultados sefialan que hubo mejoras en todas las
variables mencionadas (Brinkworth et al., 2016). Es decir, tener una dieta
saludable y practicar ejercicio fisico favorece un bienestar emocional, ya que
ayuda a disminuir la ansiedad, estrés, depresion y mejora la tension y el
buen humor.

En otro estudio realizado durante dos afos en el que participaron per-
sonas con diagndstico de diabetes tipo 2 y obesidad, después de asignarse
a un grupo de dieta baja en hidratos de carbono y a otro grupo con una
dieta alta en hidratos de carbono sin refinar y baja en grasas, ademas de
practica regular de ejercicio fisico, los autores encontraron que ambas
dietas en combinacién con el ejercicio fisico, ademas de disminuir el peso
corporal y mejorar los niveles de glucosa, disminuyeron los sintomas rela-
cionados con la depresién (Kakoschke et al., 2021). Son, entonces, ya dife-
rentes investigaciones que asocian el consumo moderado de carbohidratos
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con un mejor bienestar emocional (checar ya que el estudio citado de Kakos-
chke que ambas dietas mejoran). Por lo tanto, vale bastante la pena consi-
derar hacer cambios saludables en la alimentacion si alguno considera que
debe disminuir el consumo de alimentos o bebidas ricas en azucar.

Se ha visto hasta aqui cémo una dieta con una cantidad adecuada de
carbohidratos ayuda a revertir los sintomas depresivos. En otro estudio, los
investigadores indican que una dieta que no exceda la cantidad de hidratos
de carbono segtin los requerimientos de la persona, puede ayudar a dismi-
nuir la probabilidad de desarrollar sintomas relacionados con la depresién
(Sangsefidi et al., 2021). Esto resulta prometedor y ademas pudiera ser de
interés tanto para la salud publica de los distintos paises para salvaguardar
la salud mental de la poblacién, como para aquellas personas que manifies-
tan su preocupacion por desarrollar algun problema de salud mental, como
la depresién por algtin familiar que en algun momento fue diagnosticado.

Relacién de las proteinas con el bienestar emocional

Las proteinas son esenciales para construir, reparar tejidos y mantener
los musculos. Algunos de los alimentos ricos en proteinas son la carne, el
yogur, frijol, pescado, y pollo, entre otros. Hoy por hoy, algunos grupos de
la sociedad siguen dietas de moda. En ese sentido, algo que ha tomado
mucho auge en los ultimos afos ha sido la alimentacion vegetariana. Cabe
mencionar que, en un estudio en el que se analiz6 la implicacion de la die-
ta basada en plantas y baja en aporte de proteina, los autores encontraron
alta prevalencia de sintomas de depresién y ansiedad (Haghighatdoost et
al., 2023). La dieta vegetariana no es por si sola algo que no deba recomen-
darse, sino que se debe llevar a cabo bajo supervision de los nutriélogos para
evitar futuras complicaciones de salud fisica y/o mental.

Una dieta antiinflamatoria y con la cantidad adecuada de proteinas ayu-
da a disminuir el deterioro cognitivo en los adultos mayores, lo que resulta
verdaderamente importante porque el deterioro cognitivo es un padeci-
miento comun y cada vez mas frecuente en esta poblacién (Wang et al,,
2024). Es muy comun escuchar o leer que deben cuidarse los habitos del
suefo, actividad fisica y disminuir el estrés para evitar en la edad adulta
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enfermedades relacionadas con la mente. Sin embargo, no es tan comtin que
se emitan recomendaciones nutricionales que sean bastante especificas para
cuidar la salud mental. Es entonces necesario que la poblacién general re-
ciba por parte de los expertos en salud, recomendaciones nutricionales es-
pecificas y practicas.

Por otra parte, en algunas ocasiones hay padecimientos en los que se
recomiendan restricciones en el consumo de alimentos ricos en proteinas.
Por ejemplo, para aquellas personas con un padecimiento o enfermedad
renal, se debe estar monitoreando el consumo de proteinas para evitar com-
plicaciones. En un estudio realizado en poblacion con enfermedad renal, se
encontré que la restriccion de proteinas aumenta los sintomas depresivos y
disminuye la calidad de vida (Lee et al., 2023). Por ello, es necesario que los
profesionales de la salud valoren las futuras implicaciones que pudieran
tener estas restricciones de proteinas dietarias sobre la salud mental de las
personas.

En el caso de los pacientes psiquiatricos, la psiconutricion hace referen-
cia a que una dieta alta en proteinas puede ayudar a mejorar la microbiota
intestinal de los pacientes y, por consiguiente, mejorar la salud mental (Fond
et al., 2020). Todo esto supervisado estrictamente por psiquiatras y nutrio-
logos, de entrada, porque son los que tienen los conocimientos necesarios
y sobre todo porque, si bien la alimentacion evidentemente no es algo nue-
vo y los trastornos mentales tampoco, la relacién entre alimentacién y la
salud mental no se ha estudiado lo suficiente en las tltimas décadas. De
la misma manera, la influencia del consumo de proteinas con la salud
mental, especificamente en pacientes psiquidtricos, es algo aun mas nuevo,
faltan aun mas estudios para poder entender mejor el mecanismo implica-
do, asi como las cantidades necesarias, etcétera.

En cuanto a eso, es importante resaltar que esto va en auge y que se re-
quiere que cada vez haya mas profesionales de la salud, expertos en la rela-
cién entre los alimentos y las emociones, especificamente en aquellos
pacientes con trastornos mentales. Eso permitira poder comprender mejor
la relacién existente, asi como abordar de manera oportuna los temas y me-
jorar la alimentacion y la salud mental. Incluso se requiere que existan ins-
trumentos de medicion para evaluar todas las variables involucradas, espe-
cificamente para la poblacién con los trastornos mentales mas comunes en
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el pais (Granero, 2022). Esto representa una excelente oportunidad para
aquellos profesionales del area de la salud que en algiin momento piensan
que el mercado laboral esta saturado y que por lo tanto las oportunidades
son inexistentes. He aqui el area de oportunidad perfecta para tener mejo-
res oportunidades y ayudar a la sociedad en general.

La relacion entre el apetito y las emociones

Dependiendo del estado de animo, hay personas que prefieren comer mas
o menos o bien, hay algunos que experimentan mayor debilidad por deter-
minados alimentos dependiendo de como se encuentren animicamente. En
la literatura, algunos estudios sefialan que aquellas personas con mayor
angustia emocional tienden a consumir mayores cantidades de alimentos y
también a presentar sobrepeso u obesidad, en comparacion con aquellos
que buscan centrarse mas en emociones menos negativas (Bourdier et al.,
2018). Lo cual indica que, por una parte, hay algunos alimentos que pueden
ayudar a sentirse mejor animicamente.

De la misma manera, se ha visto también que la depresion puede au-
mentar el consumo de alimentos ricos en energia y promueve una menor
consciencia de la persona respecto a la cantidad de alimentos. Esto puede
traer consigo que las personas no hagan una eleccion saludable de los ali-
mentos y tampoco dejen de comer en el momento en el que ya se sienten
saciados o consideren que han cumplido con sus requerimientos nutricio-
nales (Ongiin Yilmaz y Kése, 2020). Por ello, es importante brindar educa-
cion a la poblacion en temas de nutricion y en identificar las emociones para
hacer la eleccién de los alimentos haciendo uso de la atencion plena.

Probablemente, algunas personas piensen que aquellos profesionales del
area de la salud son inmunes a la afectacion en las emociones a causa de los
alimentos o al descontrol de los alimentos y su posible consecuencia en el
estado de animo. Distintos estudios han demostrado que los profesionales
del area de la salud no necesariamente gozan de la mejor salud mental. En
esta poblacion se han encontrado altos niveles de estrés a causa de la carga
de trabajo y la responsabilidad que implica estar a cargo de la salud fisica y
mental de los pacientes. En un estudio en el que se analiz6 la relacion de las
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emociones con el indice de masa corporal, los autores encontraron que
aquellos profesionales del area de la salud con mayor indice de masa cor-
poral presentaron peor manejo de las emociones, problemas relacionados
con el suefio y una probabilidad mayor de presentar trastornos de la con-
ducta alimentaria (Arslan y Aydemir, 2019).

Por todo lo anterior, es necesario establecer intervenciones para apoyar
a la poblacién en general en el manejo de las emociones para mejorar no
solo la salud mental, sino también tener un mayor control sobre la alimen-
tacion y asi mejorar la salud fisica. Las emociones negativas pueden llevar
a las personas a optar por alimentos que son ricos en calorias y azticares
refinados, pero negativos para la salud. Dichas intervenciones requieren
incluir la practica regular de ejercicio fisico para modular las hormonas que
regulan el apetito, la saciedad y el bienestar emocional. Asi como una dieta
debe ser personalizada para garantizar el éxito y la integridad de las perso-
nas, las rutinas de ejercicio fisico no son la excepcién. La practica regular
de ejercicio fisico tiene beneficios para la salud mental; sin embargo, hacer-
lo en exceso puede resultar perjudicial, es decir, puede aumentar en lugar
de disminuir la ansiedad, estrés, depresion. En cuanto a las diferencias entre
hombres y mujeres, en el caso de estas ultimas se ha visto que tiene mayores
beneficios en la salud mental en comparacion con los varones (Fan et al.,
2025).

Recomendaciones practicas para mantener habitos saludables

A manera de cierre, aqui estan algunas recomendaciones para mantener un
peso corporal saludable, prevenir enfermedades fisicas y emocionales (Cle-
mente-Sudrez et al., 2023):

1. Incluir en las colaciones, y como guarnicion, los distintos tipos de
comidas frutas y verduras. Buscar un calendario de frutas de tem-
porada para buscar en el supermercado aquellas que correspondan
a la temporada actual y asi conseguirlas mas frescas, econdmicas y
que tengan una mayor disponibilidad.

2. Optar por comidas que no sean procesadas. Quiza si esto ha forma-
do parte del habito de una persona durante muchos afos o el tiempo
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que ¢l o ella tienen es limitado por la carga de trabajo, esto resulte
un poco complicado de lograr. Sin embargo, se pueden ir estable-
ciendo pequefias metas. Por ejemplo, si alguien consume este tipo
de alimentos cuatro veces a la semana, pensar en reducirlo al maxi-
mo tres veces a la semana y asi sucesivamente.

Mejorar los habitos de suefio. Con el mundo tan acelerado en la ac-
tualidad, es dificil lograr la recomendacion diaria de suefios. Ade-
mas, como se ha visto en los parrafos anteriores, hay un aumento
de los trastornos de ansiedad, esto puede influir de manera negati-
va en la calidad de suefio. Utilizar antes de dormir los dispositivos
electrénicos también interfiere en la conciliacion del suefio, par-
ticularmente en aquellos con dificultades para dormir. Ademas de
alimentarse de manera saludable, resulta indispensable descansar
durante las noches las horas recomendadas para poder notar la di-
ferencia en la salud fisica y mental.

Atencidén plena durante la eleccidon de los alimentos y al momento
de comer. Tratar de comer lo mas rapido posible para continuar
con las actividades diarias no permitira una adecuada digestion vy,
por lo tanto, para el cuerpo sera complicado aprovechar todos los
nutrientes y reflejar los beneficios de cada alimento. Se debe prestar
atencion al momento en el que el cuerpo se siente satisfecho para
hacer una pausa o un alto al comer. Por otra parte, pensar tranqui-
lamente al momento de elegir los platillos para la comida, aumen-
tara la probabilidad de comer de manera saludable.

Por ultimo, pero no menos importante, realizar ejercicio fisico. Tal
vez para algunos lectores esta recomendacion sea la menos agra-
dable, sin embargo, es necesario disminuir el sedentarismo para
empezar a notar cambios en la salud fisica y emocional. No hacer-
lo dificultara de manera importante los cambios en el cuerpo y
mente. Durante el trabajo, aquellos que deben permanecer mu-
chas horas sentados, levantarse durante cinco minutos cada hora
para ir al bafio o caminar alrededor de la oficina o el area de traba-
jo, ayudara a disminuir el riesgo de enfermedades crénicas. Salir a
caminar con un familiar, pareja, vecino o amigo, favorece la pro-
babilidad de que el habito se mantenga. No se preocupe quien diga
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que no tiene quién lo acompaiie, hablar por teléfono con alguno
de sus contactos mientras se camina, ayuda también a no fracasar
en el intento.

Perspectivas finales

Al llegar hasta este apartado, seguro los lectores han reflexionado sobre al-
gunos de sus habitos de alimentacion. Quiza ya muchos de ellos forman
parte de su dieta actual, para otros quiza sera momento de ir haciendo cam-
bios de manera paulatina en sus comidas diarias. Saber que muchas veces el
agobio mental parece imposible de erradicar y que, ademas, puede interferir
en el logro de todos los objetivos, lleva a distintas alternativas para lograr
una serenidad mental. Muchas veces, quiza no esta la costumbre de pensar
en como los mismos alimentos pueden mejorar o empeorar la salud mental.

Es por ello que ahora después de leer la informacion en este capitulo se
plantee la posibilidad de adoptar y/o mantener una alimentacion saludable.
Quiza muchos piensen que no es facil y la verdad es que como en la mayo-
ria de las cosas de la vida. Esto si tiene un grado de dificultad. Pero todo es
posible cuando la misma persona recuerda que tiene la capacidad para lo-
grar los cambios, cuando considera que habra beneficios importantes a cor-
to, mediano y largo plazo. Si alguien piensa que ya mafiana su alimentacién
sera completamente distinta, entonces quiza eso sea una fuente de ansiedad
y llegue a experimentar frustracién si no lo logra. Por ello, es importante
que los cambios sean planeados y se vayan estableciendo poco a poco para
no fracasar en el intento.

Toca en estos momentos tener un mejor control sobre las emociones de
cada uno al momento de elegir los alimentos y pensar también como se sen-
tira el cuerpo y la mente después de consumir aquellos alimentos que son
o no recomendados. Sin duda, eso ird formando parte de los habitos de cada
quien, y ayudard a ser mas responsables al momento de definir una dieta.
Siempre recordar que los profesionales de la salud, en este caso los nutrio-
logos, pueden ayudar en todas las dudas y a guiar en el proceso.
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Conclusion

Adoptar y mantener una dieta que incluya durante el dia frutas, verduras,
un adecuado consumo de proteinas; preferir alimentos bajos en grasa; dis-
minuir el consumo de bebidas azucaradas como los refrescos, y realizar
actividad fisica ayuda a aminorar los sintomas relacionados con la ansiedad,
depresion y estrés, lo que a su vez ayuda a mejorar la calidad de suefio.
Acompanar todos los cambios anteriores con la practica regular de ejercicio
fisico aumenta el bienestar emocional al mantener un peso corporal salu-
dable y prevenir enfermedades fisicas o tener un mejor control de estas
ultimas.
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