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sPuede la comida curar el estrées? Verdades y mitos de

la psiquiatria nutricional i

 Una nueva disciplina cientifica investiga el vinculo entre dieta, cerebro y bienestar emocional
e ;La dieta antiinflamatoria es tan recomendable como nos lo venden?
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Mitos y verdades de la psiquiatria nutricional (Getty Images)
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Durante décadas, la psiquiatria trato al cerebro como si no tuviera
cuerpo, mientras la nutricién trato el cuerpo como si no tuviera
cerebro. Pero esto ha empezado a cambiar desde diciembre de

bienestar mental y el estado de &nimo.
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2025, cuando estos dos campos cientificos que durante décadas se rqués =
desarrollaron de espaldas el uno del otro, han decidido impulsar | 'Ciffxes 3
una nueva revista: la Nutritional Psyquiatry. Su objetivo es | A %
estudiar los mecanismos biologicos que unen la dieta con el oo 5
A

%

S

La base cientifica existe: la mayor parte de la serotonina (el
neurotransmisor asociado al bienestar) se produce en el intestino,
no en el cerebro, si bien ambos érganos mantienen una
comunicacién bidireccional constante a través del nervio vago.
Una mala alimentacion cronica puede inflamar este circuito y |
empeorar el estado de animo. En cambio, una dieta rica en fibra, v \ :
fermentados, hortalizas y frutas puede mejorarlo. Hasta aqui, la - - -
ciencia.

DECIDIR BIEN, SIN COMPLICACIONES

Thanks for watching!

Powered By

(

Una dieta rica en fibra, fermentados, hortalizas y frutas puede mejorar el estado de
animo (iStock)

LOS MEJORES VIDEOS

El problema empieza cuando alguien interpreta que hay alimentos
que “curan el estrés”, como proclaman varios videos de TikTok que
sugieren que cualquiera que coma un cuenco de arroz con trocitos
de salmon (rico en Omega-3) y semillas de chia puede dejar de
estar alicaido, afligido, melancélico y mohino. Algo parecido
afirman algunos influencers en las redes sociales: si usted tiene

ansiedad, senalan estos instagramers y tiktockers, puede Feij6o asegura que hara “todo lo posible”
solucionarlo facilmente anadiendo a la ensalada unas semillas de para cambiar al Gobierno: “Cuando digo
todo es todo”

calabaza (muy ricas en magnesio); si se trata de rebajar la ansiedad
laboral, tal vez un vaso de kéfir (rico en triptofano) sea mano de
santo, etcétera... El problema es que esto no funciona porque, si
funcionara de verdad, la ansiedad, el estrés, la depresion, la
melancolia y la tristeza habrian desaparecido de la faz de la tierra
hace ya muchisimos afios.

“Se necesitan todavia muchisimas mas investigaciones para
confirmar que existe una relacion directa entre determinados

patrones dietéticos y el bienestar mental”, sefiala la dietista- Pregunta1de 3
nutricionista Griselda Herrero, coautora junto con Cristina
Andrades del libro Psiconutricion, que ya va por su octava edicion. ¢Como percibes a los

C ~ deportistas paralimpicos?
Herrero, doctora en Bioquimica, afiade un argumento que lo P P &
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aclara} todo: aunque el 95 A).de 1? serotonina dﬁl cuefr].po se produce PR e
en el intestino, esa serotonina tiene una funcion basicamente élite, al mismo nivel que
digestiva (regula el movimiento intestinal, refuerza el sistema sellell gl
inmunitario, controla el apetito) pero no atraviesa la barrera
hematoencefalica, de modo que no llega a actuar sobre las i i

. ) . No tengo una opinion definida
neuronas como lo hace la serotonina de sintesis cerebral. En otras al respecto
palabras: no es la misma serotonina la que nos hace sentir bien

que la que digiere la comida. Siguiente pregunta

El segundo argumento es de sentido comun: no se trata de los
efectos magicos y milagrosos de un nutriente aislado o de un
“superalimento” (un concepto inventado por los departamentos de
marketing anglosajones), sino de patrones dietéticos (como la
antigua dieta mediterranea) mantenidos en el tiempo

Me cuesta equipararlos al
nivel de otros deportistas

Lee también
WP o5 :Qué es un “nutriente Cruzar el Atlantico
esencial’? para poder comer pan:
ANTONIO ORTf la paradoja del gluten
que no es gluten

—" ANTONIO ORTi

No se trata de un alimento milagroso, sino de
patrones dietéticos mantenidos en el tiempo

Herrero desvela algo mas: el estrés, la ansiedad y la depresion
tienen un origen multifactorial. “Las personas que siguen un
patron dietético saludable tienden a cuidarse mucho mas en el
sentido de hacer mas actividad fisica, beber menos alcohol y
cuidarse mas en general”, recuerda. “Entonces, no hay que
centrarse solamente en una de las patas, ya que si estan mas
animadas es por una suma de cosas y no por comer muchas
nueces y platanos”, afade.

En resumidas cuentas, digan lo que digan algunos influencers,
ningun nutriente va a hacer que una relacién afectiva sea mas
calida, que desaparezca la ansiedad por no poder pagar el alquiler
ni que el estrés por perder el empleo se alivie de manera
significativa. El estrés de origen socioecondémico o existencial
tiene causas que no se resuelven en el plato. Aunque vivimos en
una época muy dada a solucionarlo todo a golpe de tuit o mediante
videos cortos y trepidantes, “algo que genera mucho engagement -
en las redes sociales”, dice Herrero, los problemas complejos LOS MEJORES VIDEOS
siguen sin poder resolverse con un simple cuenco de espinacas.

—— La diferencia entre estrés “estomacal” y estrés
“psicosocial”

El “nutricionismo” es un término creado por Michael Pollan

(un divulgador cientifico que critica la obsesion por reducir la Bruselas multa a Temu por poner en
riesgo a los consumidores europeos con

articulos ilegales

comida a nutrientes aislados) para describir la creencia de
gue un buen nutriente puede revertir el estrés y
practicamente lo que sea, pese a que la tensidn provocada
por situaciones agobiantes (separaciones sentimentales, no
dormir las horas necesarias, el fallecimiento de un ser
cercano, no poder pagar la hipoteca, llevar una vida muy
sedentaria...) tenga un caracter multifactorial. Dicho con
otras palabras: ninglin cuenco de salmon con espinacas
puede reemplazar a una buena terapia. Viene esto a cuento
a que en Instagram y TikTok empiezan a proliferar etiquetas
como #nutritionalpsychiatry, #brainhealth o #foodandmood
gue simplifican las investigaciones cientificas para
adaptarse al formato de 60 segundos. Ahora bien, una cosa
es el estrés “estomacal”’, como sucede, por ejemplo, cuando
estamos preocupados 0 nerviosos por alguna cosay
sentimos retortijones en el estbmago, y otra cosa muy
distinta el estrés “psicosocial’. “Mientras el estrés estomacal
—senala Herrero, quien dirige el centro Norte Salud
Nutricion y es revisora de la Revista Espafnola de Nutricion
Humana y Dietética— se puede tratar con una dieta blanda,
comiendo arroz blanco, purés y alimentos suaves que no
sean muy picantes, etc., para no hacer trabajar de mas al
sistema digestivo, el estrés psicosocial hay que resolverlo
acudiendo al psicologo para averiguar qué nos esta
pasando y encontrar el tratamiento adecuado”, explica.
“Muchas veces ese estrés estomacal del que estamos
hablando esta ocasionado por el estrés psicosocial y se
resuelve cuando se soluciona éste, precisamente porque no
son la misma cosa”, concluye Herrero para volver a poner
de relieve que no hay ningun nutriente o alimento que
solucione lo que ocurre fuera del plato.
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