
“¿Y usted qué come?”, le suele espetarDrew
Ramseya laspersonasqueacudenasuconsultade
psiquiatría, enNuevaYork,despuésdequeestas
le relaten susproblemas. “Mesiento solo; tengo
muchaansiedad;nopuedodejardedarlevueltas
a las cosasydecaerenunaespiraldenegatividad.
Mecuesta concentrarmeymedistraigoconmucha
facilidad. Semeolvidan las cosas”.Lapregunta,
amenudo,provocaasombroyextrañezaensus
pacientes.PeroesqueparaRamsey,profesorde la
UniversidaddeColumbia, “la alimentaciónes lo
más similar a la atenciónprimaria ensaludmental.
Si quiere ser feliz, comiencepor su tenedor”.

Hastaelmomento, sabíamosqueseguirunadieta
ricaen frutas, verdurasypescadoeraesencialpara
prevenir enfermedadescomoel cáncer, las cardio-
patíaso ladiabetes;mantener loskilos a rayayun
buenestadodesaludengeneral.Noobstante, desde
hacealgunosaños,neurocientíficoscomoRamsey
nosalertandeque la alimentaciónes tambiénbási-
caparagozardeuncerebro saludable.

“Esevidentequecomer salmónycol rizadano teva
aconvertir en lapersonamás feliz yconmejorme-
moriade laTierra–bromeaestepsiquiatra, autor
del libroThehappinessdiet (Ladietade la felicidad,
demomento sin traducción)–.Pero sí vaapromo-
veren tiunestadodeánimoestable, positivo.Teva
aayudaraconcentrartemás, amejorar tuatención
ya sentirtemenoscansado”.

Paradójicamente, aunqueel cerebroapenas supone
un2%denuestropesocorporal, consumehasta
un20%de laenergíadel organismo.Claro, es el
órganocentral.Uncomplejísimoypotente super-
ordenadorqueprocesacontinuamente ingentes
cantidadesde información, gracias a losmásde

milmillonesdeneuronasquecontiene.Labase
del cerebroes la comida.Por tanto, que funcione
de formaeficientedepende, alfinal, deunpuñado
demicronutrientes, como lasvitaminasB12oB6,
elhierro, elmagnesiooel ácido fólico, capacesde
protegera lasneuronas frentea laoxidaciónyel
envejecimiento; reforzar las sinapsis entreellaso
fortalecer susmembranas.

Enelúltimosiglohemosmodificado tantonuestros
hábitos alimentariosquenuestranuevadietaestá
dandoal traste connuestrocerebro.Unaalimen-
tación inadecuada, ricaenazúcaresyengrasas
saturadas, puede, atención, encoger–literalmente–
nuestrocerebro; ocasionarnosdepresión, ansiedad,
cambiosdehumor, irascibilidad,hiperactividady
unsinfíndedesarreglosemocionalesymentales
más. “Todosqueremos ser felices, peroadiario
optamosporcomercosasquenoshacen infelices
–alertaRamsey–. Sólopodemosoptar a la felicidad
si el cerebrodisponede todos losnutrientesque
necesitaparadesarrollarde formacorrecta las
funcionesemocionalesycognitivas”.

LamejormedicinaSegún laOrganizaciónMundial
de laSalud (OMS),hay 121millonesdepersonas
quesufrendepresión;parael 2020secalculaquese
habráconvertidoen la segundacausadediscapaci-
dad,porencimade los accidentesde tráfico, yque
afectaráapersonasdeentre20y50años.Ypor
si esto fuerapoco, seestimaqueen laactualidad
unadecadacuatropersonaspadecealgún tipode
problemarelacionadocon la saludmental.

Si bienesciertoque las enfermedadesmentales
tienenqueverengranmedidacon factorespsi-
cológicos, genéticos, depersonalidado traumas
vitales, cadavez surgenmás investigacionesque

Disfrutar de una buena salud mental, sentirse bien, tener energía y capacidad de concentración y aprendizaje,
comienza por llevar una dieta saludable, la mejor medicina para el cerebro
TextoCristina Sáez
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relacionanunmal funcionamientodel sistema
nerviosocon ladieta.Lacomidanosafecta, ine-
vitablemente. Influyeencómonos sentimos; las
emocionesdependendel cerebroy, enel fondo,
de losnutrientesque ledamos. Si, porejemplo,
reaccionamosante las cosasde formaexagerada,
solemosestardemalhumory tenemoscon frecuen-
cia salidasde tono, esopuedenser señalesdeque
noestamosemocionalmenteequilibrados, loque,
a suvez,puedeserel resultadodeuna faltaodeun
excesodedeterminadosnutrientes.

Eneste sentido,unestudiopublicadoenelBritish
Journal ofPsychiatrydemostrabaquealimentos
como labollería industrial o las carnesyproductos
cárnicosprocesadoselevabanel riesgodepadecer
depresiónenun60%,mientrasqueunadietabasa-
daenunaalimentaciónsana lo reducíaenun26%.
Incluso sehan llevadoacaboproyectosconniños
diagnosticadosconsíndromededéficitdeatención
ehiperactividad, a losquedurante seis semanas se
lesha sometidoaunadieta ricaenverduras, fruta,
arroz, aguaycarne; tras ese tiempo,ochodecada
diezpequeñosmejoraronsucomportamiento
mientrasqueel63%empeorabacuandovolvía a
retomar sudietahabitual.Nocomerbien también
repercuteennuestras capacidadescognitivas, como
recordar, pensar, concentrarnos, así comoen los
nivelesdeansiedadqueexperimentamos.

“Enalgunoscasosdepacientes, simplemente
cambiándoles la alimentación,hanpodidodejarde
tomarpastillas–explicaelpsiquiatraRamsey–.Lo
mejorde la comidaesqueno interfierecon lame-
dicación,no tieneefectos secundarios, es aptapara
todoelmundoy, adiferenciade laspastillas, es algo
queunomismopuedehacer, porquenodependes
delmédicopara ir a comprara la fruteríaoa la
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Indispensablesenel plato
Nutrientesquenopueden
faltar en suplatoadiario:
-VitaminaB12, esencial
para la fabricacióndenuevas
neuronas.Hayenel pescado,
la ternera y loshuevos.
-Yodo,básicoparauna
tiroides sana; enhuevos,
sardinas, algas, almejas.
-Magnesio, alivia lamente,
losmúsculos y losnervios; se
usapara tratar ladepresión
ymejora lamemoria yel
aprendizaje; sehalla en
pescados comoel halibuto
el salmón, en las judías y los
cereales integrales.
-UnbañodevitaminaD, con
15minutosde sol al día.

-Calcio, regulael circuito
eléctricodel cerebro ydel
corazón, ydispara la libera-
cióndeneurotransmisores
en las sinapsis cuandouna
neurona seactiva; además
deen los lácteos, sehalla en
verdurasdehoja verde, como
laespinaca, enalmendras y
nueces, y en sardinas.
-Lafibraes también suma-
mentenecesaria; lasdietas
bajas enestenutrienteestás
asociadasaun riesgoeleva-
dodedepresión. El brócoli, la
coliflor, las judías y las frutas
contienenmuchadeesta
sustancia.
-Ácido fólico,mantieneen
buenestado losneurotrans-

misores.Nosprotegedees-
tadosdeánimonegativos. Lo
encontramosenespinacas,
lentejas y col rizada.
-VitaminaA, responsable
de la formacióndenuevas
neuronasenel hipocampo,
así como lapromotorade la
produccióndeenzimasque
fabricanneurotransmisores
como ladopamina, es esen-
cial paramejorar el humor, el
aprendizaje, lamemoria.Hay
vitaminaAen la carne, enel
marisco, loshuevos.
-Ácidosgrasosomega3,que
losnecesitan todas las células
del organismoy tienenun
papel claveen laprevención
de ladepresión, el cáncer, la

obesidady las cardiopatías,
entreotrasmuchasenfer-
medades.Hayen la caballa,
las sardinas, el salmón, los
huevosdegallinas camperas.
-VitaminaE, quenosprotege
de los radicales libres yeso,
enunórgano comoel cere-
broque consumegrandes
cantidadesdeenergía y
que, comocontrapartida, se
oxida, es esencial. Las almen-
dras, el naboy la remolacha
contienenbuenasdosis de
esta vitamina.
Porúltimo, el hierro, esencial
para lamemoria, el aprendi-
zaje yel humor, seencuentra
enabundanciaenelmarisco
yen la carnedepato.

Recomendaciones
para una dieta feliz
Eliminar de la dieta la
comida procesada: nos hace
gordos e infelices.
Equilibrar las grasas: tomar
alimentos con omega3.
Corregir posibles excesos de
omega6: optar siempre por
comer carnes ecológicas y
cocinar usando grasas tradi-
cionales y naturales, comoel
aceite de oliva.
Comer pescado,mínimodos
veces por semana.
Gran cantidad de frutas y
verduras de diferentes colo-
res comobase de la dieta.
Centrarse en los nutrientes,
no en las calorías.
Sustituir los refrescos y zu-
mos de fruta envasados por
agua, café, té, vino, cerveza
y zumos naturales. Todo,
claro, conmoderación.
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pescadería.Encadacomidapuedes tomaruna
decisiónparamejorar tu saludmental ono”.

¡Demasiado azúcar! Seguramente, el cambiomás
importanteennuestraalimentacióndesde la inven-
cióndel fuego, sea... ¡el azúcar!Apenas sedescu-
brióhacemedio siglo (elprocedentede la cañade
azúcarode la remolacha)yel organismoaúnnoha
tenido tiempodeadaptarseaestenuevoalimen-
to.Al cerebro,porunaparte le encanta, porque
provocaenél losmismoscambiosque la cocaína,
porejemplo, en las áreasque regulanelplacery la

recompensa.Y, además,decodifica la ingestade
dulces comouna fuentedeenergía segura; eso se
relaciona, explicaToniMassanés, investigadordel
Observatoriode laAlimentacióndelParqueCien-
tíficodeBarcelona, con laevolucióny lanecesidad
debuscar alimentosconmuchascalorías, para
acumular la energíanecesaria anteunesfuerzo.

Peroel azúcaresunarmadedoblefilo.Porque, a
pesardeque lonecesitamospara sobrevivir, nos
sentimos irritables yansiosos.Tomarmásde la
cuentaenvejece las células sanguíneasy seasocia
conunadisminuciónde las capacidadescogni-
tivasyunriesgoconsiderablededepresiónyde
alzheimer.Losneurocientíficoshancomprobado
quecomermuchoazúcarencogeel cerebro, lo
hacemenosplástico, loquenos imposibilitaque
aprendamoscosasnuevas, quehallemos soluciones
creativas a losproblemas, y reduceelhipocampoy
laamígdala, dos regionesencargadasde regular el
humor, lamemoria, la ansiedady la cognición.Yse
havistoque lospaíses conmayor ingestadeazúcar
son también losquepadecenunmayor riesgode
demenciae índiceselevadosde suicidio.

Pensamosenazúcarynosvienena lamente, tal
vez, dulces, caramelos, pasteles.Y sí, pero también
es sinónimodecarbohidratos simples, comopasta,
pizza, pan, zumosde fruta.Elproblemaesque, a
diferenciade lasproteínas, porejemplo, quehacen
que lavesículabiliar libereunahormona, la colecis-
tocinina, que le indicaal cerebrocuándoestamos
saciadosparaqueno tomemosdemasiadodeun
macronutriente, los carbohidratos simplesno lo
hacen. Seabsorbenen losprimerosmetrosdel in-
testinodelgado,por loqueel cerebro tardabastante
enreconocercuántohemoscomido.Poreso somos
capacesdezamparnos tres crêpes seguidosy, en
cambio,no seríamoscapacesdemeternosentre
pechoyespalda tres entrecots.

Grasas transLadenominadacomidabasuraesotro
de loselementosqueestáminandonuestra salud
mental, comodemuestraunestudio llevadoacabo
por investigadoresde lasuniversidadesdeNavarra
yLasPalmasdeGranCanarias, quehandemostra-
doque la ingestadegrasas transygrasas saturadas,
presentesen labollería industrial, productospreco-
cinados (empanadillas, pizzas, croquetas, canelo-
nes), salsas, aperitivos saladosygalletas aumentael
riesgodesufrirdepresión.

Se tratadeun tipodegrasas creadasdemanera
artificial añadiendohidrógenoaaceitesvegetales
líquidosparahacerlos sólidos. Sonmuyútilespara
la industria alimentariaporqueayudanamejorar
el sabory la texturade los alimentos, así comosu
perdurabilidad, y son, sobre todo,muybaratas.
Sinembargo, “haymuchaspruebasconvincentes,
desdeelpuntodevistabioquímicoybiológico,
deque la introduccióndeeste tipodegrasasen la
alimentaciónprovocanumerososdesórdenesenel
organismoy tambiénenel sistemanerviosocen-
tral”, alertaMiguelÁngelGonzález, catedráticode

MedicinaPreventivade laUniversidaddeNavarra,
al frentedeesta investigaciónsobre fast foodyde-
presión.Durante seis añosmonitorizaronamásde
8.000personas sanasde todaEspaña: analizaron la
dietaqueseguían, suestilodevidaasí como lasen-
fermedadesquepadecíanoqueadquiríana lo largo
del estudio. “Vimosqueaquellosvoluntariosque
consumíanmásbollería industrial, ricaengrasas
trans, y comida rápidapresentabanentreun30%
yun40%másriesgodedesarrollardepresión”,
explicaGonzález.

El estudio, incluidodentrodeunproyectomucho
másambicioso, llamadoSUN(SeguimientoUni-
versidaddeNavarra), está arrojando importantes
resultados sobre la relaciónentrealimentacióny
saludmental.Esteequipode investigadoresenme-
dicinapreventiva sepercatarondeque ladepresión
y laenfermedadcardiovascular compartíanmu-
chosaspectos.Así quecogieron lasgrasas trans, que
sonelprincipal factorde riesgopara las cardiopa-
tías, ydecidieronver si tambiénejercíanunefecto
adversoque favoreciera ladepresión.Yasí fue.Por
el contrario, vieronque ladietamediterránea tenía
unefectoprotector.Los resultadosdel estudio se
publicaronen la revistaPublicHealthNutrition.

Pero ¿porquénosgustaynosatrae tanto la comida
que justamentevaendetrimentodenuestra salud?
¿Noresultaparadójicoquealimentosqueapriori
noshacensentirbien, comounabolsadepatatas,
un trozodepasteldechocolateounrefresco,pue-
danhundirnosen lamiseria?SegúnDrewRamsey,
esopasapordos razones: enprimer lugar, porque
lagrasayel azúcaractúancomodardosdirectos
anuestradianadelplacer.Tienequevercon la
evolución:hacecientosdemilesdeañosnuestros
antepasadospasabanépocasdehambruna,por lo
quecuandoconseguíanalimentos ricosencalorías,
muyenergéticos, sedabanatraconesparacrear
reservasen formadegrasacorporal.Deahíque la
evoluciónnosdotaradeunsistemaderecompensa
paragarantizarnuestra supervivencia.Así, al inge-
rirlos, estos alimentosnosproducenunaumento
de serotonina, unneurotransmisordel cerebroque
nosda la sensacióndebienestar, de felicidad.

Y, en segundo lugar, porel comer emocional. “Te-
nemosunsentimientonegativo, o incómodo,nos
sentimos tristes yqueremoshaceralgoparaevi-
tarlo.No tenemosmucha toleranciapara sentirnos
malobajosdeánimos.Hagomuchapsicoterapia
yveoa lagentequeseatiborraacomercomouna
formademedicar losmalos sentimientos. ¡Pero
nosequivocamosa lahoradeescogerquécomer!
Cuando te sientasmal, en lugardeoptarporuna
bolsadepatatasounbollodechocolate, tómateun
buenbistecyunvasodevino,porejemplo.Esohará
que te sientasmuchomejor”.

La dieta de la felicidadPero ¿quédietamilagrosaes
esaqueesteneurocientíficoyotrosnos recomien-
danparamantenernuestrocerebroenbuena forma
yser felices?Puesunacon laquenosaseguranque

Huevos con panceta,
¿saludables?
Esteplatoquea tantos sedu-
ce ydel que solemosoír que
esnefastoparael organismo,
puedeno serlo tanto. Esmás,
inclusopuede serbeneficio-
so. Si optamosporhuevosde
gallinas criadasen libertady
alimentadas conproductos
ecológicos, estos contendrán
muchavitaminaB6, esencial
para la función cognitiva. Y
B12, crucial paraevitar el
desasosiegoy lapérdidade
atención.Además, tendrán
selenio, básicoparaenfriar
la inflamaciónmental, así
comoyodo,que regula la
tiroides; zinc yomega3,
que fomenta laplasticidad
cerebral ynosprotegede las
enfermedades cardiovascu-
lares. Cuando lapancetaque
comemosprocedede cerdos
criadosde formasostenible,
esta contieneácidooleico,
queestá relacionado con
unadisminucióndel riesgo
dedepresiónenmujeres.
Y tanto loshuevos como
el cerdo contienen colina,
involucradaenundescenso
de laansiedad.

Conciencia en el plato
Comemos cadavezmás car-
ne. El problemaesque cada
vezesmás insípida y, encima,
no contiene las grasas y
nutrientesquenecesitamos.
Los cerdos, pollos, vacas, e
inclusoel pescado, suelen
vivir en condicionesque los
estresan; loqueprovoca la
carenciadeantioxidantes,
como la vitaminaE, así
como las vitaminasB,A yC.
También faltanmicronutrien-
tes comoel potasio, el ácido
linoleico, el zinc, el cobre, el
cromoyel hierro. Además, el
estréshacequedesaparezca
el glicógenode susmúsculos
yevitaqueel ácido láctico se
forme. Sineste, las carnes se
estropeanantes.
Algo similar ocurre con frutas
y verduras.Granparte se co-
geantesde tiempo, semete
en cámaras frigoríficas yen
algunos casos se les inyectan
productosparamejorar su
aspectooparamadurarlos
artificialmente.Ademásde
no tener sabor, no sonni la
mitadde saludablesde lo
que solían ser.Muchosde los
componentesde lasplantas,
los fitonutrientes, enel
cerebro luchan contra la infla-
maciónyactivangenesque
potenciannuestrasdefensas;
promueven la formaciónde
nuevas conexiones cerebra-
les, así como la creaciónde
nuevasneuronas. Esmás, las
plantas contienenminerales,
vitaminas yfitonutrientes
quedurantemilesdeaños
han formadopartedenues-
tra farmacia yque sehan
usado comomedicinaspara
mejorar el estadoanímico.
Deahí que sea recomen-
dableoptarporproductos
ecológicos. Animales criados
en libertad, conunaalimen-
taciónbasadaenpastos, yno
engrano; y frutas y verduras
de temporada, libresde
pesticidas, los cuales son
sumamenteneurotóxicos.
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nopasaremoshambre, queadelgazaremos sinestar
irritables, en laque, lomás importante, nocuentan
las calorías, sino losnutrientes.Ricaenmariscoy
pescado; enverduras, frutaycarneecológicas; en
huevosdegallinas camperas.Baja enazúcaryen
carbohidratos refinadosyen laquehayalimentos
ricosenfibra,más saciantes.

¿Porquéestos alimentosynootros?Puesdenuevo
porevolución.Porquenuestrocerebroevolucio-
nóenunentornodietéticomuydistintoal actual.
EnSurvival of the fattest.Thekey tohumanbrain

evolution (La supervivenciadelmásgordo.Laclave
para la evolucióndel cerebrohumano), Stephen
Cunnane,doctorenFisiología especializadoen
nutriciónymetabolismode laUniversidadde
Sherbrooke (Canadá), relaciona ladietadenuestros
antepasados, en laquehabía copiosas cantidades
demariscosypescado, ydedeterminadasplantas,
con la formacióndenuestrocomplejísimosistema
nervioso.Así,mientras semodelaba, recibíagran-
desdosisdedeterminadosnutrientes, comoácidos
grasosomega3.Deahíqueahoranecesitemos inge-
rirlosparaunbuen funcionamientodel cerebro.

Puedeque la soluciónagranpartedenuestros
problemaspase, enbuenamedida, antespor la
neveraqueporeldivándeunpsicólogo. Se tratade
conectar el cubiertoconnuestros sentimientos, an-
tes inclusode intentar cambiarnuestraperspectiva
sobre lavida.Repensarnuestrocomportamiento
alimentario, paracuidarymimarnuestrocuerpo
ynuestrocerebro.Cambie su formadecomery
cambiará suestadodeánimo.s

Sí al colesterol
Por chocantequepueda
parecer yapesarde lamala
prensade laquegoza, tam-
bién tenemosque incluir el
colesterol –sí, han leídobien–
en la listadenutrientes indis-
pensables.Nuestro cerebro
contienegrandes cantidades
deesteelemento, queesuna
especiede ceraquehayen
lasmembranasde las células
de todos los animales. Forma
una capaprotectoraalrede-
dorde lasneuronas y facilita
la transmisiónde señales
nerviosas.Nivelesbajosde
colesterol se relacionan con
unaumentodel riesgode
suicidio yde cáncer. Y tiene
unpapel esencial en la for-
maciónde losácidosbiliares
quepermitenquenuestro
cuerpo rompa las grasas
que ingerimos yabsorba las
vitaminas solubles engrasa
A,D, E yK. Curiosamente,
altosnivelesde colesterol se
asocianaunamejormemo-
ria yhumor. Ynivelesbajos,
a lademencia. Seencuentra
enel salmón, la leche, los
huevos camperos, la carne
yel queso. Evidentemente,
nohayque sobrepasar los
niveles saludables.
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¿Qué alimento le hace sentirmejor?
Opine en Lavanguardia.com/estilos-de-vida
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