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Resumen

La salud mental juvenil enfrenta un desafio creciente, en gran parte influen-
ciado por los hébitos cotidianos que muchas veces pasan desapercibidos.
Este capitulo aborda la relacion entre tres factores del estilo de vida —ali-
mentacion, actividad fisica y suefilo— y su impacto sobre los niveles de
depresidn, ansiedad y estrés en jovenes de entre 15 y 18 afos. A través de
una revision sistematica de la literatura reciente y el analisis de datos obte-
nidos de 1631 estudiantes de nivel medio superior, se encontr6 una corre-
lacién clara entre habitos saludables y un mejor estado de salud mental. Los
resultados indican que los jévenes con una alimentacion equilibrada, prac-
tica frecuente de actividad fisica y buen descanso presentan niveles mas
bajos de malestar psicoldgico. La ansiedad se posiciona como el sintoma
mas prevalente, mientras que el estrés se mantiene como el menos reporta-
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do entre quienes sostienen buenos habitos. Estos hallazgos subrayan la ne-
cesidad de considerar los habitos cotidianos como elementos fundamenta-
les tanto en la prevencién como en el tratamiento de los problemas de salud
mental en la juventud.

Palabras clave: alimentacion, actividad fisica, suefio, salud mental.

Introduccion

Durante la adolescencia y la juventud, se configuran aspectos esenciales del
bienestar fisico, emocional y social de los individuos. En esta etapa del de-
sarrollo, la salud mental adquiere un papel central, no so6lo por la alta pre-
valencia de trastornos como la ansiedad, la depresion y el estrés, sino tam-
bién por su influencia en la trayectoria vital de las personas. En los tltimos
afos, la investigacion cientifica ha comenzado a visibilizar el impacto que
tienen diversos factores del estilo de vida sobre la salud mental, entre ellos
la alimentacion, la actividad fisica y el suefio.

Estos tres componentes —frecuentemente abordados desde la promo-
ci6n de la salud fisica— han demostrado tener una estrecha relaciéon con el
equilibrio psicologico, especialmente en poblacion joven. Asi, se hace ne-
cesario comprender como influyen los habitos alimenticios, el ejercicio re-
gular y el descanso adecuado en la aparicion, prevencidon o mitigacion de
problemas de salud mental. Este capitulo presenta una revision del estado
del arte que sistematiza la evidencia empirica mas reciente sobre estos fac-
tores protectores, con el fin de aportar elementos que orienten tanto la in-
vestigacion futura como el disefio de intervenciones preventivas en contex-
tos educativos y clinicos.

Estado del arte
La salud mental en los jovenes ha sido objeto de creciente interés en la lite-

ratura cientifica, en especial en lo que respecta a los factores de estilo de
vida que pueden actuar como elementos protectores o de riesgo. Entre estos,
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la alimentacidn, la actividad fisica y el suefio destacan por su impacto di-
recto en trastornos como la ansiedad, la depresién y el estrés. A continua-
cidn, se presenta una revision del conocimiento actual sobre cada uno de
estos factores y su relacion con la salud mental juvenil.

Alimentacidn y salud mental

Numerosos estudios han demostrado que la calidad de la dieta tiene una
asociacion significativa con la salud mental. La adhesion a patrones alimen-
tarios saludables, como la dieta mediterranea, ha sido relacionada con una
menor severidad de sintomas depresivos y ansiosos. En un estudio con mas
de 1600 adultos, Gibson Smith et al. (2020) hallaron que un mayor consumo
de granos no refinados y vegetales se asocia con una menor gravedad de
sintomas de ansiedad y depresion, mientras que el consumo de alcohol
mostro efectos adversos.

En jovenes universitarios esta relacién también ha sido evidenciada.
Ramoén Arbués et al. (2019) encontraron que una alimentacion no saludable
estaba significativamente asociada con mayores niveles de ansiedad, depre-
sion, estrés e insomnio. El consumo elevado de azticares y bajo consumo de
productos lacteos fueron especialmente relevantes en la aparicion de estos
sintomas.

Desde una perspectiva fisioldgica, se ha estudiado la interaccion entre
la dieta, la microbiota intestinal y el estado de animo. Taylor et al. (2020)
observaron correlaciones entre el tipo de dieta habitual y la composicién
microbiana intestinal, lo cual a su vez se relacion6 con indicadores subjeti-
vos de salud mental, incluso en ausencia de trastornos clinicos.

Ademas, una revision de alcance realizada por Aucoin et al. (2021) sis-
tematizo la evidencia existente sobre los componentes dietéticos asociados
con la ansiedad. La revision destaca los beneficios de los acidos grasos ome-
ga-3, frutas, verduras y micronutrientes como zinc y magnesio, mientras
que identifica patrones dietéticos ricos en aztcares y carbohidratos refinados
como factores de riesgo.
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Actividad fisica y salud mental

La actividad fisica ha mostrado consistentemente efectos positivos sobre la
salud mental en jévenes. Diversas revisiones sistemadticas y metandlisis han
confirmado que el ejercicio regular puede reducir significativamente los sin-
tomas depresivos y ansiosos, incluso con efectos comparables a los trata-
mientos farmacolégicos y psicoterapéuticos. Stubbs et al. (2018) reportan
que la actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa, especialmente
cuando es supervisada por profesionales, puede mejorar la condicién fisica
y reducir la sintomatologia psiquidtrica en personas con depresién mayor.

En adolescentes especificamente, Carter et al. (2016) y Bailey et al.
(2018) encontraron que el ejercicio fisico tiene un efecto antidepresivo mo-
derado, siendo mas efectivo en muestras clinicas. En cuanto a la poblacién
universitaria, un metanalisis reciente realizado por Li et al. (2025) mostré
que el ejercicio a largo plazo mejora significativamente la ansiedad y la
depresion, sin que los diferentes tipos, duracion o frecuencia del ejercicio
influyeran sustancialmente en los resultados.

Por su parte, Kandola et al. (2018) subrayan que, aunque los mecanismos
fisiolégicos atin no se comprenden del todo, la actividad fisica representa
una alternativa terapéutica prometedora, con beneficios tanto para la salud
mental como para la salud fisica general.

Sueno y salud mental

El suefio constituye otro pilar fundamental en la salud mental juvenil. Se ha
establecido una relacion bidireccional entre la calidad del suefio y la apari-
cién o agravamiento de trastornos psicologicos. Segiin Woodfield et al.,
(2024), la privacion de suefio puede agravar sintomas de ansiedad y depre-
sion, afectar negativamente la experiencia escolar y aumentar el riesgo de
suicidio en adolescentes.

El uso excesivo de dispositivos electronicos ha sido identificado como
un factor critico que interfiere en la calidad y duracién del suefio. Dibben
et al. (2023) documentaron que el uso problematico de tecnologias esta
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asociado con alteraciones del suefio, y que el suefio actua como mediador
entre el uso de dispositivos y los sintomas de salud mental.

La relacién entre suefio y salud mental también ha sido evidenciada
desde una perspectiva del desarrollo infantil. Reynaud et al. (2018) reportan
que, incluso en preescolares, una mayor cantidad y calidad de suefio se
asocia con mejores resultados conductuales y cognitivos, lo que sugiere un
impacto temprano y duradero del suefio en el bienestar psicologico.

Finalmente, estudios que analizan la relacién entre dieta, suefio y salud
mental de forma integrada, como el realizado por Hepsomali y Groeger
(2021), destacan la interaccion entre estos factores. Se ha observado que die-
tas saludables ricas en frutas, verduras y fibra estan asociadas positivamente
con una buena calidad del suefio y menores niveles de sintomatologia mental.

Hallazgos

La investigacion con respecto a los habitos alimenticios, de actividad fisica
y calidad del suefio consideré a 1631 jovenes estudiantes de nivel medio
superior. En la fase de recabacion de datos, ademas de aplicar pruebas psi-
cologicas para medir depresion, ansiedad y estrés (dass21), se les realizaron
las siguientes tres preguntas:

1. ;Consideras que consumes suficientes alimentos y que tu alimentacion
es sana?

2. ;Realizas actividades fisicas o deportivas de manera frecuente, por lo
menos 1 o 2 veces por semana?

3. ;Duermes bien y descansas al dormir?

Para simplicidad del cuestionario, las respuestas para las tres preguntas
anteriores fueron categorizadas en dos clases, es decir, quienes si consideran
consumir suficientes alimentos y quienes consideran que su alimentacién
no cumple alguno de los criterios; quienes si realizan actividades fisicas o
deportivas de manera frecuente y quienes no lo hacen y, finalmente, quienes
consideran que durmen bien y descansan al dormir y quienes no.
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Con respecto a la alimentacion se encontr6 que quienes consideran tener
buenos habitos alimenticios, es decir, consumen suficientes alimentos y ali-
mentos sanos, muestran menores valores en las tres variables de salud mental,
siendo la ansiedad la mas alta, seguida por la depresion y el estrés. Esta pro-
porcion en los niveles de las variables de salud mental confirman que, en este
sector de la poblacion (jovenes de 15 a 18 afios), es la ansiedad lo que mas les
afecta. Por otro lado, es el estrés la variable mas baja para quienes si tienen
buenos habitos alimenticios, quedandose por debajo del nivel leve.

Figura 1. Relacién entre la percepcién subjetiva de hdbitos alimenticios y los niveles de depresién,
ansiedad y estrés en adolescentes preuniversitarios, segun la escala DASS21

¢, Consideras que consumes suficientes alimentos y
que tu alimentacién es sana?

2.5708
2.5
2.1788
e 1.7185
1.537
1.5
1.1783
1 0.846
0
depresion ansiedad estrés
mNo mSi

Fuente: elaboracion propia.

Para el caso de la actividad fisica, la figura 2 muestra, nuevamente, una
proporcion similar en los valores de niveles de depresion, ansiedad y estrés,
con la ansiedad siendo la mas alta y el estrés con el menor valor. Sin embar-
go, se observa una menor diferencia en los valores de las variables para la
poblacion que suele tener actividad fisica o practicar algin deporte y la
poblacion mas sedentaria.
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Figura 2. Relacién entre los hdbitos de actividad fisica y los niveles de depresion, ansiedad y estrés
en adolescentes preuniversitarios, segtin la escala DASS21

¢ Realizas actividades fisicas o deportivas de manera
frecuente, por lo menos 1 o0 2 veces por semana?

25 2.3316

1.9983

1.7351

1.4921
I 1.0265

depresion ansiedad estrés

1.3425

0

mNo mSi

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto al suefio, en la figura 3 se puede apreciar que ocurre algo si-
milar al caso de los dos factores anteriores (alimentacion y actividad fisica).
En este caso, nuevamente, es la ansiedad la que muestra los niveles mas
altos tanto para los que suelen tener habitos de suefio como para los que no,
y vuelve a ser el estrés la que ocupa el peldafio mas bajo en esta comparacion.

Figura 3. Relacion entre la percepcion subjetiva de hdbitos de suerio y los niveles de depresién,
ansiedad y estrés en adolescentes preuniversitarios, segun la escala DASS21

¢ Duermes bien y descansas al dormir?

25 2.4255
2.0713
2
1.6674

1.5 1.3208

1 0.9528

0.6189
0
depresion ansiedad estrés
mNo mSi

Fuente: elaboracion propia.
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Dado que los resultados coinciden con la ansiedad como la variable de
mayor impacto, al comparar su valor en los tres factores, se puede apreciar
que, a pesar de que la diferencia no es mucha, la alimentacion ocupa el
valor mas alto (2.5708) y la actividad fisica el valor mas bajo (2.3316). Por
otra parte, comparando los niveles de estrés (variable con menores valores
para los tres factores), el menor valor lo ocupa el buen descanso (0.6189) y
el mayor lo ocupa la actividad fisica.

Tras la observacidn de estos resultados se puede decir que tanto los
buenos habitos de alimentacién como de suefio y actividad fisica juegan un
papel muy importante en la salud mental de la juventud, sobretodo ante
problemas de ansiedad.

Conclusion

Los hallazgos presentados en este capitulo subrayan la importancia de adop-
tar un enfoque integral en el estudio y abordaje de la salud mental juvenil. La
evidencia cientifica confirma que la alimentacién saludable, la practica regu-
lar de actividad fisica y el mantenimiento de adecuados habitos de suefio no
solo favorecen el bienestar general, sino que se asocian de manera significa-
tiva con niveles mas bajos de ansiedad, depresion y estrés.

Frente a un contexto donde los trastornos mentales en jovenes van en
aumento, es urgente incorporar estos factores del estilo de vida como parte
de las estrategias preventivas y terapéuticas en salud mental. Del mismo modo,
se requieren politicas publicas, programas escolares y campafias de concien-
ciacion que promuevan activamente estilos de vida saludables desde edades
tempranas. Comprender y potenciar estas interacciones representa una opor-
tunidad valiosa para mejorar la calidad de vida de las nuevas generaciones y
construir sociedades mas sanas, resilientes y mentalmente sostenibles.
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