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LA OPINION DEL EXPERTO

EN PSICONUTRICION

Segun datos ofrecidos reciente-
mente por la Organizacion Mundial
de la Salud, 1 de cada 5 personas
sufre actualmente depresion o
ansiedad, llegando a ser de unos
300 millones la cifra de personas
afectadas por depresion a nivel
mundial?.

A pesar de que la mayoria de
las teorias existentes sobre su etio-
logia lo catalogan como un tras-
torno de origen multifactorial,
durante décadas, los tratamien-
tos de eleccion en el abordaje tera-
péutico de la depresion han sido
los de tipo farmacolégico y psico-
l6gico, dejando de lado la posibi-
lidad de tratar otros factores modi-
ficables como los ambientales, el
estilo de vida y los sociales?3,

Este hecho, sumado a que la
carga mundial de esta enferme-
dad sigue creciendo a una veloci-
dad vertiginosa afio tras afio, ha
propiciado por parte de la comu-
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nidad cientifica el cuestionamien-
to de la eficacia de dichos trata-
mientos, abriendo una puerta hacia
otros enfoques terapéuticos cono-
cidos como «tratamientos alterna-
tivos», en la blusqueda de otras vias
que puedan asegurar una mayor
adherencia a los tratamientos vy,
en consecuencia, un mayor éxito
en los resultados.

El abordaje nutricional y la adop-
cion de patrones de vida mas salu-
dables, como la realizacion de acti-
vidad fisica de forma regular, son
actualmente una de las propues-
tas alternativas que suelen suge-
rirse con mas frecuencia como
coadyuvantes al tratamiento prin-
cipal. La facilidad con la que pue-
den aplicarse por parte del pacien-
te, tanto a lo que a coste econdmico
como a realizacion se refiere, los
minimos —por no decir casi inexis-
tentes— efectos adversos percibi-
dos y una notable mejoria del esta-
do de animo y percepcién mayor
de bienestar a corto plazo son algu-
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nos de los beneficios que abogan
en su defensa.

Como en muchos procesos del
cuerpo humano, la nutricion tam-
bién desempefia en este caso un
papel fundamental en la bioqui-
mica y funcionamiento de dicha
enfermedad. La bibliografia cien-
tifica existente hasta el momento
en el campo de la psiquiatria y la
nutricion apunta hacia una rela-
cion directa entre el proceso infla-
matorio y la depresion. Para ser
Mas precisos, en los estudios rea-
lizados con pacientes afectados
por este trastorno, se aprecia un
aumento de los marcadores infla-
matorios a nivel analitico, concre-
tamente, en las citocinas. Estos
marcadores serian, entre otros, los
encargados de desarrollar toda la
gama de sintomas depresivos®.
Ademas de esto, se ha aprecia-
do de forma general que las per-
sonas afectadas por depresion
desarrollan patrones alimentarios
inadecuados, realizando dietas
muy restrictivas y poco saludables,
donde el descontrol en las comi-
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das y los alimentos procesados y
ricos en grasas y azucares predo-
minan de forma destacable.

Por ello y con la certeza de que
un seguimiento nutricional no pue-
de mas que aportar beneficios
sobre la salud y el bienestar de los
pacientes, cabe destacar finalmen-
te que aquellas personas que
siguen un programa dietético como
herramienta de apoyo en un tra-
tamiento multidisciplinario perci-
ben una mejoria en su estado de
animo, aumentando su motivacion
para retomar las riendas y el con-
trol de sus vidas, a la vez que sue-
len encontrarse animica y fisica-
mente mucho mejor.

Teniendo en cuenta lo dicho ante-
riormente, la alimentacion mas
adecuada en estos casos seria
aquella que ayude a reducir y evi-
tar la inflamacién en el organismo,
aparte de ser saludable, equilibra-
day suficiente segln las caracte-
risticas individuales de cada
paciente.

La dieta mediterranea, rica en
verduras y fruta, cereales de gra-
no entero, legumbres, aceite de

oliva y pescado, se convierte en
la opcién méas recomendadab®.

Ademas de seguir las directri-
ces de una dieta mediterranea, se
recomienda de forma especial ele-
var el consumo de alimentos con
potencial antiinflamatorio, asi como
realizar un consumo mas reser-
vado de alimentos ricos en grasas
animales y azucares, como la car-
ne roja, azUcares refinados, alimen-
tos procesados, etc. debido a que
son ricos en nutrientes potencial-
mente inflamatorios.

El aporte regular en la dieta de
los acidos grasos del tipo omega-
3 resulta crucial en el enfoque tera-
péutico de las enfermedades que
cursan con un proceso inflamato-
rio. El aumento en el organismo
de las cantidades del 4cido graso
poliinsaturado eicosapentaenoico
(EPA o acido icosapentaenoico),
perteneciente a la cadena de los
omega-3, actla sobre la disminu-
cion del contenido de acido ara-
quidonico en las células del siste-
ma inmunitario, este ultimo con
capacidad proinflamatoria. Esta
simple accién ejerce un efecto esti-
mulante sobre la reduccion infla-
matoria®.

Un dato importe que tener en
cuenta es que este tipo de «gra-
sas saludables» son esenciales,
lo que significa que el cuerpo
humano no tiene la capacidad para
sintetizarlas, por lo que siempre
deben ser aportadas mediante la
alimentacion.
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Para realizar una dieta antiinfla-
matoria, basta con seguir unas sim-
ples indicaciones, asegurando el
consumo de alimentos como:

e Pescado azul unas tres veces
por semana, ya que es rico en
acidos grasos del tipo omega-
3. Elarenque, la sardina, el sal-
mon o el atdn son los pescados
azules que mas facilmente
podremos encontrar.

e Verduras y frutas a diario, ya
que son una fuente imprescin-
dible de antioxidantes y de
fibra. Estos alimentos también
nos aseguran un aporte de
micronutrientes con poder
antiinflamatorio como el mag-
nesio y el cinc, y de metaboli-
tos como los flavonoides. Con-
sumir cinco veces al dia dichos
alimentos nos asegurara una
buena dosis de estos beneficio-
S0S nutrientes.

¢ Frutos secos como las nueces,
al menos, dos o tres veces por
semana por su contenido en
omega-3 y selenio, otro nutrien-
te con propiedades antiinflama-
torias.

e Aceite de oliva virgen a diario
como alifio en lugar de aceites
vegetales, salsas y otros alifios
ricos en azucares y grasas, tam-
bién por su contenido en aci-
dos grasos precursores de los
omega-3.

e Abrir la mente hacia el mundo
de las especias nunca esta de
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mas, ya que, aparte de ofrecer-
nos una nueva forma de dar
color y sabor a nuestros platos,
también pueden resultar gran-
des aliados. La carcuma y el
jengibre son, por ejemplo, unas
de las especias con mas fama
antiinflamatoria.

Las ventajas de seguir estas
directrices dietéticas no terminan
aqui. Aparte de lograr reducir la
inflamacion, también se consigue
rebajar las grasas y azUcares refi-
nados en la alimentacion, hecho
que conlleva una reduccion del
peso corporal. Uno de los proble-
mas asociados con mayor frecuen-
cia al consumo de medicacion anti-
depresiva es el sobrepeso, que, por
otro lado, resulta ser uno de los
efectos adversos que ocasionan
un marcado malestar, tanto fisico
como emocional, entre los pacien-
tes que lo padecen, aparte de ser
un potencial riesgo para su salud
cardiovascular.

Esta posible pérdida de pesoy
la mayor percepcion de sensacion
de bienestar asociadas al segui-
miento nutricional demuestran otro
de los beneficios a favor de la revi-
sion de la alimentacion en el tra-
tamiento.

Es por ello por lo que, como se
indica al inicio de este articulo,

cada vez mas se aprecia una aper-
tura hacia la vision multidiscipli-
naria del abordaje terapéutico de
la depresion, dejando en manos
de cada profesional la labor per-
teneciente a su competencia, abo-
gando por el didlogo y la colabo-
racion entre profesionales, siempre
todo ello enfocado hacia el éxito
del paciente en su recuperacion.
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