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Alimentación y Salud mental: La relación entre la nutrición y la depresión en 

adultos. Una revisión narrativa 

Diet and Mental Health: The Relationship Between Nutrition and Depression in 

Adults. A Narrative Review 
 

Libni Anahí Tenorio-Miranda a, Alicia Cervantes-Elizarraráz b, Quinatzin Y. Zafra-Rojas c,  

José Alberto Ariza-Ortega d 

 

Abstract: 

Introduction: Nutrition plays a crucial role in mental health and depression, as a balanced and nutrient-rich diet can help prevent and 

treat it. Objective: To assess the impact of nutrition on mental health in adults. Methodology: In this work, articles were searched in 

the databases PubMed, Cochrane Library, MEDLINE and Web of Science, using specific search terms ((Mediterranean diet), 

(omega-3 supplementation), (depression), (nutrition), (mental health), (brain function) (inflammation)), of which articles from the 

last 15 years focused on systematic reviews, clinical trials and meta-analyses were prioritized. Results: A balanced and nutrient-rich 

diet, such as the Mediterranean diet, can help prevent and treat depression, and nutritional interventions such as supplementation 

with omega-3 fatty acids are also effective when it comes to reducing symptoms of depression. Conclusion: Increasing dietary 

amino acids, complex carbohydrates, fatty acids, vitamins and minerals and reducing processed foods has a beneficial effect on the 

mental health of adults. 
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Resumen: 

Introducción: La nutrición juega un papel crucial en la salud mental y la depresión, ya que una dieta equilibrada y rica en nutrientes 

puede ayudar a prevenir y tratarla. Objetivo: Evaluar el impacto de la nutrición en la salud mental en adultos. Metodología: En este 

trabajo se buscaron artículos en las bases de datos, PubMed, Cochrane Library, MEDLINE y Web of Science, utilizando términos 

de búsqueda específicos ((Mediterranean diet), (omega-3 supplementation), (depression), (nutrition), (mental health), (brain 

function) (inflammation)), de los cuales se priorizaron artículos de los últimos 15 años enfocados en revisiones sistemáticas, 

ensayos clínicos y meta-análisis. Resultados: Una dieta equilibrada y rica en nutrientes, como la dieta mediterránea puede ayudar a 

prevenir y tratar la depresión, además de que las intervenciones nutricionales como la suplementación con ácidos grasos omega-3, 

también son efectivas cuando hablamos de reducción de síntomas de la depresión.  Conclusión: El incremento en la dieta de 

aminoácidos, carbohidratos complejos, ácidos grasos, vitaminas y minerales y una disminución de alimentos procesados ejerce un 

efecto benéfico en la salud mental de adultos. 
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Introducción 

La depresión es un trastorno mental que afecta a millones de 
personas. De acuerdo con la Organización Mundial de la 
Salud (OMS), la depresión es una de las principales 
afecciones en todo el mundo, ya que se estima que el 5% de 
los adultos (20-59 años) la padecen, asimismo, es una de las 
principales causas de suicidio.1 

La carga de enfermedad por depresión va más allá del 
funcionamiento y la calidad de vida, ya que la depresión 
aumenta el riesgo de morbilidad cardiovascular, accidente 
cerebrovascular, diabetes y obesidad.2 Por lo tanto, es 
importante considerar la nutrición como un factor clave para 
la prevención y el tratamiento en el cual la relación entre la 
nutrición y la salud mental es compleja y multifacética. Se ha 
reconocido que el desarrollo neuronal está influenciado 
altamente por factores nutricionales, es por lo que llevar una 
dieta equilibrada y rica en nutrientes esenciales como el 
omega-3, la vitamina D, probióticos, carbohidratos 
complejos, antioxidantes y probióticos puede jugar un papel 
importante en la prevención y tratamiento de la depresión.3 

Por lo anterior, en el presente artículo se revisó la evidencia 
científica existente acerca del impacto de la nutrición en la 
salud mental, enfocado en la depresión, con el fin de analizar 
los mecanismos por los cuales la dieta puede influir en el 
tratamiento y prevención de este trastorno y coadyuvar con 
la terapia nutricia. Se incluyeron revisiones sistemáticas, 
ensayos clínicos y meta-análisis publicados del 2010 al 2025 
en las bases de datos, PubMed, Cochrane Library, 
MEDLINE y Web of Science. Los términos de búsqueda 
empleados fueron  
(Mediterranean diet), (omega-3 supplementation), 
(depression), (nutrition), (mental health), (brain function) 
(inflammation). 
 

Procesos biológicos implicados en la 
depresión 

La depresión es un trastorno del estado de ánimo que se 
caracteriza por una sensación de tristeza y pérdida de 
interés en las actividades que antes se disfrutaban.4 A nivel 
biológico, la depresión se asocia con alteraciones en la 
función de neurotransmisores, regulación hormonal, la 
función cerebral, inflamación desregulada y la regulación de 
la microbiota intestinal.5 

 
Alteraciones en la neurotransmisión 
Los neurotransmisores son mensajeros cerebrales que se 
encargan de enviar señales para que las neuronas generen 
un impulso eléctrico, durante la depresión los 
neurotransmisores son una parte fundamental, ya que 
presentan alteraciones que disminuyen su correcto 
funcionamiento, la principal alteración es la disminución de 
la síntesis de los neurotransmisores. Esta alteración puede 
deberse a varios factores como la falta de nutrientes 
esenciales como el triptófano, ya que es el precursor de la 
serotonina, principal hormona que se encarga de regular las 
emociones y se le han atribuido propiedades antidepresivas, 
sin embargo, el triptófano purificado, como fármaco, y el 
disponible en los alimentos, tienen diferentes efectos sobre 
la serotonina cerebral, ya que este último no ha demostrado 
un aumento de la serotonina cerebral mientras que el 
fármaco sí.6 
Otra alteración que sufren los neurotransmisores en la 
depresión es el mal funcionamiento enzimático. Las enzimas 
son proteínas que catalizan las reacciones químicas en el 

cuerpo, y una de las enzimas más afectadas las enzimas de 
degradación Triptófano-2,3-dioxigenasa (TDO), Indolamina-
2,3-dixogenasa (IDO), Quinurenina-3-monooxigenasa 
(KMO), que catalizan la degradación de los 
neurotransmisores después de su liberación.7 

Por otro lado, la depresión afecta directamente a los 
neurotransmisores con procesos como la inflamación y el 
estrés oxidativo. La inflamación es una respuesta del 
sistema inmunológico a la presencia de algún daño tisular, 
mientras que el estrés oxidativo es un desequilibrio entre la 
producción de radicales libres y la capacidad del cuerpo para 
neutralizarlos. El aumento en la producción de radicales 
libres se da debido a que se disminuye entre 20-50% la 
actividad de las enzimas antioxidantes, como la superóxido 
dismutasa (SOD) y la glutation peroxidasa (GPx), y esto 
altera la función mitocondrial. 8 

 

Procesos de Inflamación 
Inflamación desregulada 
Se ha descrito una fuerte asociación entre la depresión y la 
inflamación desregulada, lo que genera una respuesta 
inmune marcada por los mediadores inflamatorios citocinas 
proinflamatorias [interleucina (IL)-1, IL-6 y factor de necrosis 
tumoral (TNF)-α]. La depresión está acompañada por una 
respuesta inflamatoria con una mayor producción de 
citocinas proinflamatorias y proteínas reactivas de fase 
aguda, consideradas anormales y que están asociadas a un 
mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes, 
síndrome metabólico y mortalidad.2 

Las citocinas son capaces de cruzar la barrera 
hematoencefálica mediante transporte activo, por activación 
de la microglía, difusión a través de leucocitos, y la atracción 
en el cerebro de monocitos por proteínas quimioatrayentes 
liberadas por la microglía. Esto genera disminución en la 
neurogénesis y en las estructuras cerebrales reguladoras de 
las emociones involucradas en la depresión, mientras que 
los procesos inflamatorios pueden influir en la disponibilidad 
central de serotonina (figura 1).2 

Todas estas alteraciones en los procesos biológicos afectan 
al conjunto de microorganismos que habitan en el intestino, 
llamado microbiota intestinal, esto se debe a que durante la 
depresión puede haber una disminución de bacterias y un 
aumento de algunas otras bacterias patógenas entre 25-
40%.5 

 

Figura 1. Relación de la microbiota con la depresión  

 

Nota. Elaboración propia con información de 7,9,10,14 

 
Inflamación y Depresión 

Diversas investigaciones han demostrado que las personas 
con este trastorno presentan niveles elevados de citoquinas 
proinflamatorias, como la interleucina-1 (IL-1), la 
interleucina-6 (IL-6) y el factor de necrosis tumoral alfa (TNF-
α), las cuales pueden atravesar la barrera hematoencefálica 
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y alterar la función de los neurotransmisores, principalmente 
serotonina, dopamina y noradrenalina.2,10,15 Estas moléculas 
provocan una activación excesiva de la microglía, lo que 
genera un entorno neuroinflamatorio que afecta la 
plasticidad sináptica y reduce la neurogénesis en el 
hipocampo, impactando directamente en la regulación del 
estado de ánimo.2 10 
Dentro de este proceso, la alimentación tiene un papel 
determinante. El tipo de grasa consumida influye 
directamente en la respuesta inflamatoria del organismo. Un 
consumo elevado de ácidos grasos Omega-6, presentes en 
aceites vegetales refinados, carnes procesadas y alimentos 
ultraprocesados, favorece la producción de eicosanoides 
proinflamatorios derivados del ácido araquidónico. Por el 
contrario, los ácidos grasos omega-3, como el ácido 
eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico 
(DHA), presentes en pescados grasos, semillas y nueces, 
originan compuestos con efectos antiinflamatorios y 
neuroprotectores, como resolvinas y protectinas.5,27,32 
Diversos estudios han mostrado que un desequilibrio en la 
proporción de omega-6/omega-3 (frecuente en la dieta 
occidental moderna) se relaciona con un incremento en la 
inflamación y un mayor riesgo de desarrollar depresión.27,31 

Por el contrario, mantener un equilibrio adecuado (entre 2:1 
y 4:1) favorece la regulación inmunológica y mejora la 
función cerebral.32 33 Además, se ha comprobado que la 
suplementación con omega-3 reduce los niveles de IL-6 y 
TNF-α, y se asocia con una disminución significativa de los 
síntomas depresivos.31 33  
Por lo anterior, modificar el perfil lipídico de la dieta, 
incrementando el consumo de alimentos ricos en omega-3 y 
reduciendo aquellos con exceso de omega-6, puede 
representar una estrategia efectiva para disminuir la 
inflamación crónica y mejorar la salud mental. No obstante, 
es importante reconocer que la respuesta individual a este 
tipo de intervenciones depende de factores genéticos, 
metabólicos y de la composición de la microbiota intestinal, 
por lo que se requiere mayor investigación que permita 
establecer recomendaciones más precisas. 
 

Microbiota intestinal y su relación con la 
depresión 

La microbiota intestinal es un conjunto de microorganismos 
que viven en el intestino y juegan un papel importante en la 
salud mental; en los últimos años se ha demostrado que la 
microbiota intestinal está altamente relacionada con la salud 
mental y afecciones de la misma, tal como la depresión; se 
ha identificado que desempeña un papel fundamental en la 
salud mental, ya que influye en procesos como la regulación 
del estado de ánimo, la respuesta al estrés y la función 
cognitiva. Su relación con la depresión podría ser explicada 
por una disbiosis, la producción de neurotransmisores por 
parte de la microbiota y la modulación del sistema nervioso 
y endocrino, la inflamación regulada por esta y la producción 
de metabolitos, tal como se resume en la tabla 1. 5,9-12 

 
1. Eje intestino-cerebro 
Se ha establecido una relación entre la microbiota intestinal 
y la salud mental gracias al eje intestino-cerebro; un sistema 
de comunicación bidireccional que conecta el sistema 
nervioso central con el tracto gastrointestinal mediante vías 
neuronales, endocrinas e inmunológicas.11 

Cuando se altera el equilibrio de la microbiota (disbiosis 
intestinal), se reduce la presencia de bacterias beneficiosas, 
como Lactobacillus y Bifidobacterium, y aumenta la cantidad 
de microorganismos patógenos.9,13,15 Esta alteración puede 
provocar inflamación crónica, aumento de la permeabilidad 
intestinal y una menor disponibilidad de triptófano, que es el 
principal precursor de la serotonina.12,14,15 Es importante 
considerar que cerca del 90% de la serotonina del cuerpo se 
produce en el intestino, lo que refuerza la relación directa 
entre la microbiota y la función cerebral.12 
Los probióticos han mostrado efectos positivos sobre la 
salud mental al ayudar a restaurar el equilibrio de la 
microbiota intestinal. Diferentes estudios y metaanálisis 
reportan que el consumo de cepas como Lactobacillus 
rhamnosus y Bifidobacterium longum puede reducir los 
niveles de citoquinas proinflamatorias y mejorar los síntomas 
de la depresión, gracias a la modulación del eje intestino-
cerebro.16,17 
Por otro lado, los prebióticos, que incluyen carbohidratos 
complejos como la inulina y los fructooligosacáridos, sirven 
de alimento para las bacterias beneficiosas y promueven la 
producción de ácidos grasos de cadena corta (AGCC) como 
el butirato, propionato y acetato, que fortalecen la barrera 
intestinal, reducen la inflamación y estimulan la liberación de 
factores neurotróficos que favorecen la plasticidad 
cerebral.12,18 
Cuando los probióticos y prebióticos se consumen de 
manera conjunta, sus efectos se potencian, logrando una 
mayor diversidad microbiana y una mejor regulación de la 
respuesta inflamatoria.16,18 En este sentido, una dieta rica en 
frutas, verduras, legumbres y granos integrales resulta 
esencial para mantener un equilibrio adecuado en la 
microbiota intestinal y, con ello, contribuir al bienestar 
emocional y mental gracias al mantenimiento de una 
eubiosis que favorece la producción de serotonina y AGCC 
asociados con el bienestar. El estudio del eje intestino-
cerebro representa una nueva perspectiva para comprender 
la depresión desde un enfoque biológico y nutricional. 
Promover hábitos alimentarios que fortalezcan la microbiota 
intestinal puede complementar los tratamientos 
farmacológicos y psicológicos, ofreciendo una alternativa 
segura y eficaz para mejorar la calidad de vida de los 
pacientes con depresión. 
 
2. Disbiosis intestinal 
Un estado de disbiosis se refiere a la alteración del equilibrio 
de la microbiota, se observan estas alteraciones que pueden 
llevar a un estado depresivo de mayor o menor 
gravedad9,10,13 y se da a través de diversos mecanismos:  
a) Alteración de la producción de neurotransmisores. La 
microbiota intestinal produce neurotransmisores como la 
serotonina y la dopamina, que son esenciales para regular el 
estado de ánimo y la motivación. La disbiosis puede alterar 
la producción de estos neurotransmisores, lo que puede 
contribuir a la depresión. La mayor parte de la serotonina se 
encuentra en el intestino, donde se sintetiza a partir del 
triptófano en las células enterocromafines del tracto 
gastrointestinal y también está presente en los nervios 
entéricos 9 (figura 1). 
b) Activación del sistema inmunitario. La disbiosis puede 
activar el sistema inmunitario, lo que puede llevar a la 
inflamación crónica. La inflamación crónica se ha asociado 
con la depresión.10 

c) Alteración de la función intestinal. La disbiosis puede 
alterar la función intestinal, lo que puede llevar a la 
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malabsorción de nutrientes esenciales, la cual a su vez se 
ha asociado con la depresión (figura 2).14 

 

Figura 2. Ruta bioquímica de la disbiosis. 
 

 

Nota. Elaboración propia con información de 10, 14, 49 ) 
 

En este sentido, estudios han evaluado la asociación entre 
la disbiosis y la depresión, identificando esta condición en un 
50% de los pacientes con depresión.9 Adicionalmente, la 
disbiosis puede alterar la producción de neurotransmisores 
como la serotonina y la dopamina, que son esenciales para 
regular el estado de ánimo y la motivación.15 En este sentido, 
resulta conveniente encaminar estrategias para restaurar la 
microbiota intestinal, con la finalidad de mejorar los síntomas 
característicos de a depresión, incluyendo, entre otros, la 
suplementación con probióticos y prebióticos. 16,17 
 
3. Reducción de la diversidad de la microbiota 
La reducción de la diversidad en la microbiota intestinal se 
ha convertido en un tema de gran interés en la investigación 
sobre la depresión, debido a que se ha demostrado que los 
individuos con depresión presentan una menor diversidad de 
especies de bacterias en su microbiota intestinal en 
comparación con los individuos sanos. 15  Esta reducción de 
la diversidad impacta en la gravedad de la depresión, siendo 
necesaria la restauración de la diversidad de la microbiota 
intestinal para el tratamiento de este trastorno.16 

En este sentido, la restauración de la diversidad de la 
microbiota intestinal para el tratamiento de la depresión 
puede ser lograda a través de la ingesta de alimentos 
fermentados que contengan probióticos o la suplementación 
con estos, además de prebióticos y alimentos ricos en fibra; 
modificaciones en el estilo de vida; la reducción del estrés, 
el incremento de la actividad física y la reducción a la 
exposición a toxinas. 
 
 
Tabla 1. Rol de la microbiota intestinal en el desarrollo y 
prevención de la depresión. 

Mecanismo  Papel de la microbiota intestinal 

Producción 
de 
neurotransmi
sores  

Es capaz de producir neurotransmisores 
como la serotonina, la dopamina y la 
norepinefrina, estos son esenciales para 
regular el estado de ánimo y la 
motivación. La producción de 
neurotransmisores por la microbiota 
intestinal se lleva a cabo a través de la 
conversión de aminoácidos en 
neurotransmisores, por ejemplo, la 
microbiota puede producir serotonina a 
partir del aminoácido triptófano, 
dopamina a partir del aminoácido tirosina 
y norenpinefrina a partir del aminoácido 
tirosina.9 

Inflamación Puede influir en la inflamación en el 
cuerpo a través de las citocinas 
proinflamatorias y antiinflamatorias. Su 
alteración también conocida como 
disbiosis, se ha asociado con la 
inflamación crónica y la depresión.10 

Modulación 
del sistema 
nervioso 

Puede comunicarse con el cerebro a 
través del eje intestino-cerebro, lo que 
puede influir en la regulación del estado 
de ánimo y la motivación. El eje intestino-
cerebro es un sistema de comunicación 
bidireccional que permite la transferencia 
de información entre la microbiota y el 
cerebro.11 

Producción 
de 
metabolitos  

Puede producir metabolitos como los 
ácidos grasos de cadena corta (AGCC), 
indol y ácido gamma-aminobutírico 
(GABA), los cuales  pueden influir en la 
función cerebral y el estado de ánimo. 
Los AGCC son producidos a partir de la 
fermentación de los carbohidratos, 
mientras que el indol es un metabolito a 
partir del triptófano y el GABA es un 
neurotransmisor inhibidor producido por 
la microbiota intestinal.12  

Regulación 
hormonal 

Juega un papel importante en la 
regulación de las hormonas involucradas 
en la depresión, como la serotonina, el 
cortisol, la insulina, dopamina, tiroxina, 
entre otras. 15,19 

Producción 
de péptidos  

Tiene la capacidad de producir diversos 
péptidos, entre estos, péptidos opioides, 
antiinflamatorios y neurotróficos que 
pueden mejorar los síntomas de la 
depresión. 16,24,25  

Nota. Fuente: Elaboración propia  
 
 
4. Aumento de inflamación 
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El aumento de la inflamación es un tema importante en la 
relación entre la microbiota intestinal y la depresión, como se 
ha expresado en la tabla 1. La inflamación crónica es un 
proceso que puede dañar las neuronas y reducir la 
producción de neurotransmisores15 y a su vez, la microbiota 
puede producir metabolitos que activan o inhiben la 
respuesta inflamatoria, lo que puede contribuir a la 
depresión.17,18 Lo anterior es reforzado por estudios que 
reportan que los individuos con depresión tenían una mayor 
producción de citocinas proinflamatorias y una menor 
producción de compuestos antiinflamatorios por su 
microbiota intestinal, en comparación con los individuos 
sanos. 15 

Por otro lado, la administración de probióticos 
antiinflamatorios puede reducir la inflamación crónica y 
mejorar los síntomas de la depresión.16 Además, la 
suplementación con omega-3 puede reducir la inflamación 
crónica y mejorar los síntomas de la depresión en individuos 
con depresión mayor.17 Es decir, el aumento de la 
inflamación es un factor importante en la relación entre la 
microbiota intestinal y la depresión, y la administración de 
probióticos, junto con la suplementación con omega-3 y la 
modulación de la microbiota intestinal pueden ser estrategias 
efectivas para reducir la inflamación crónica y mejorar los 
síntomas de la depresión.  
 
5. Regulación hormonal por la microbiota 
La depresión es un trastorno complejo que involucra la 
interacción de múltiples sistemas biológicos, incluyendo el 
sistema nervioso, el sistema endocrino y el sistema 
inmunológico. La microbiota intestinal juega un papel 
importante en la regulación de las hormonas involucradas en 
la depresión. Estas se describen en la tabla 2. 
 
Tabla 2. Rol de la microbiota en la producción de hormonas  

Hormona Producción y 
función 

Influencia de la 
microbiota 
intestinal 

Cortisol Producida por 
la glándula 
suprarrenal 
que se libera en 
respuesta al 
estrés 

Regulación del 
cortisol en el cuerpo 
a través de la 
producción de 
metabolitos que 
pueden activar o 
inhibir la síntesis de 
cortisol.19 

Insulina Producida por 
el páncreas y 
regula los 
niveles de 
glucosa en la 
sangre 

Regulación de la 
insulina en el cuerpo 
a través de la 
producción de 
metabolitos que 
pueden activar o 
inhibir la síntesis de 
insulina.20 

Tiroxina (T4) Producida por 
la glándula 
tiroides y regula 
el metabolismo 

Regula la tiroxina a 
través de la 
producción de 
metabolitos que 

pueden activar o 
inhibir su síntesis.21 

Progesterona Es producida 
por los ovarios 
y regula el ciclo 
menstrual 

Influye en la 
regulación de la 
progesterona en el 
cuerpo a través de la 
producción de 
metabolitos que 
pueden activar o 
inhibir la síntesis de 
progesterona.22 

Dopamina Producida por 
las neuronas 
del sistema 
nervioso 
central que 
regula la 
motivación y el 
placer 

Influye en la 
regulación de la 
dopamina en el 
cuerpo a través de la 
producción de 
metabolitos que 
pueden activar o 
inhibir la síntesis de 
dopamina.23 

Adrenalina Producida por 
la glándula 
suprarrenal 
que regula la 
respuesta al 
estrés. 

Regulación de la 
adrenalina a través 
de la producción de 
metabolitos que 
pueden activar o 
inhibir su síntesis.19 

Serotonina Producida por 
las neuronas 
del sistema 
nervioso 
central que 
regula el 
estado de 
ánimo 

Regulación de la 
serotonina a través 
de la producción de 
metabolitos que 
pueden activar o 
inhibir la síntesis de 
serotonina.15 

Nota. Fuente: Elaboración propia 
 
6. Producción de péptidos por la microbiota 
Los péptidos son moléculas pequeñas compuestas por 
aminoácidos, las cuales pueden tener efectos biológicos 
significativos. Existen diversos tipos de péptidos que han 
demostrado efectos variados en la salud y estos pueden ser 
producidos por microorganismos que conforman la 
microbiota intestinal. Estos péptidos y sus funciones se 
presentan en la tabla 3. 
 
Tabla 3. Péptidos producidos por la microbiota intestinal 

Péptido Función Producción 
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Péptidos 
opioides 

Producen efectos 
analgésicos y 
ansiolíticos 24 

Pueden ser 
producidos por 
bacterias como 
Lactobacillus y 
Bifidobacterium, 
que son comunes 
en la microbiota 
intestinal humana 
16, 24, 25 

Péptidos 
antiinflama
torios 

Reducen la 
inflamación en el 
cuerpo y mejoran 
los síntomas de la 
depresión 16 

Péptidos 
neurotrófic
os 

Promueven el 
crecimiento y la 
supervivencia de las 
neuronas y mejoran 
los síntomas de la 
depresión 25 

Nota. Fuente: Elaboración propia 
 

Componentes de la dieta y su relación con la depresión 

Los componentes de la dieta pueden influir en la función 
cerebral y la síntesis de neurotransmisores, lo que puede 
ayudar a regular el estado de ánimo y reducir los síntomas 
de la depresión.27 Algunos nutrientes, como los ácidos 
grasos omega-3, el folato, la vitamina D y los antioxidantes, 
han demostrado tener un efecto beneficioso en la salud 
mental.28 Por otro lado, una dieta pobre en nutrientes 
esenciales y rica en alimentos procesados y azúcares 
refinados puede contribuir a la depresión.29 La relación entre 
la dieta y la depresión es compleja y bidireccional, es decir, 
la dieta puede influir en la depresión y, a su vez, la depresión 
puede influir en la dieta.30 

 
Tabla 4. Alimentos beneficiosos en el tratamiento de la 
depresión. 

Compo
nentes 
de la 
dieta 

Recom
endaci
ón 

Fuentes 
alimenticias 

Efectos en la 
depresión 

Ácidos 
grasos 
omega-
3 

EPA 
(Ácido 
Eicosape
ntaenoic
o): 1000-
2000 
mg/día 

DHA 
(Ácido 
docosah
exaenoic
o): 500-
1000 
mg/día 

Pescados 
grasos como 
el salmón, la 
sardina y la 
caballa 31 

Reducción en los 
síntomas de la 
depresión. 
Pueden influir en 
la función cerebral 
y la regulación del 
estado de ánimo. 
Pueden ayudar a 
reducir la 
inflamación y 
mejorar la función 
mitocondrial 32  

Folato Folato: 
400-800 
µg/día 

Ácido 
fólico: 
400-800 
µg/día 

Verduras de 
hoja verde, 
frijoles y 
granos 
integrales 34 

Síntesis de 
neurotransmisore
s como la 
serotonina y la 
dopamina, que 
regulan el estado 
de ánimo y la 
motivación 35 

Vitamin
a D 

Colecalci
ferol: 
1000-
2000 
UI/día 

Ergocalci
ferol: 
1000-
2000 
UI/día 

Pescado 
graso, 
huevos y 
productos 
lácteos 
fortificados 37 

La deficiencia de 
vitamina D ha sido 
relacionada con la 
depresión, ya que 
puede reducir la 
síntesis de 
neurotransmisore
s y alterar la 
función cerebral. 
Interactúa con 
otros nutrientes 
como los ácidos 
grasos omega-3 y 
el folato para 
regular la función 
inmunológica y 
reducir la 
inflamación 38 

Probióti
cos 

1-10 
billone
s 
UFC/d
ía 

Yogur y 
productos 
lácteos 
fermentados 
39 

Ayudan a 
mantener la salud 
intestinal y regular 
la función 
inmunológica. 
Pueden influir en 
la función cerebral 
y la regulación del 
estado de ánimo 
39 

Carbohi
dratos 
complej
os 

200-300 
g/día 

Frutas, 
verduras y 
granos 
integrales 40  

Regulan los 
niveles de azúcar 
en la sangre y 
proporcionan 
nutrientes 
esenciales para la 
salud mental 40 

Proteín
as 

0,8-1,2 
g/Kg/día 

Carne, 
pescado, 
huevos, 
lácteos y 
legumbres 40 

Proporcionan los 
aminoácidos 
necesarios para la 
síntesis de 
neurotransmisore
s como la 
serotonina y la 
dopamina. La 
deficiencia puede 
reducir la síntesis 
de 
neurotransmisore
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s y alterar la 
función cerebral 40 

Antioxi
dantes 

100-200  
UA/día 

Frutas, 
verduras y 
granos 
integrales 41  

Protegen las 
células del daño 
oxidativo y 
reducen la 
inflamación 41 

Mineral
es 

100-200  
mg/día 

Frutas, 
verduras, 
granos 
integrales y 
productos 
lácteos 41  

Proporcionan los 
nutrientes 
necesarios para la 
función cerebral y 
la síntesis de 
neurotransmisore
s. La ingesta de 
minerales como el 
magnesio y el 
potasio se asoció 
con una reducción 
en los síntomas 
de la depresión 41 

Nota. UFC: Unidades formadoras de colonias; Fuente: 
Elaboración propia  

 

Abordaje nutricional de la depresión 

La microbiota intestinal juega un papel crucial en la salud 
mental, y la alteración de la microbiota intestinal se ha 
relacionado con la depresión. La intervención para modificar 
la microbiota intestinal puede ser una estrategia 
prometedora para el tratamiento de la depresión. 
Existen varios tipos intervenciones para modificar la 
microbiota intestinal en la depresión: 
1. Probióticos: Son  microorganismos vivos que, cuando se 

administran en cantidades adecuadas (1-10 billones 
UFD/día), pueden conferir beneficios para la salud. Los 
probióticos pueden ayudar a restaurar el equilibrio de la 
microbiota intestinal y reducir los síntomas de la 
depresión. 

2. Prebióticos: Son sustancias que no pueden ser 
digeridas por el cuerpo humano, pero que pueden ser 
utilizadas por los microorganismos beneficiosos de la 
microbiota intestinal. Los prebióticos pueden ayudar a 
estimular el crecimiento de los microorganismos 
beneficiosos del 10-40% y reducir los síntomas de la 
depresión. 

3. Simbióticos: Son una combinación de probióticos y 
prebióticos. Los simbióticos pueden ayudar a restaurar 
el equilibrio de la microbiota intestinal y reducir los 
síntomas de la depresión mediante mecanismos de 
acción tales como la modulación del eje intestino-
cerebro, la reducción de la inflamación y la regulación 
del estrés. 

4. Dieta: Puede influir en la composición de la microbiota 
intestinal, por tal motivo, existen alimentos que deberían 
incluirse de forma frecuente en la dieta diaria (tabla 4) y 
otros que se deberían de evitar (tabla 5). De este modo, 
una dieta rica en frutas, verduras, granos integrales y 
legumbres puede ayudar a promover el crecimiento de 
los microorganismos beneficiosos y reducir los síntomas 
de la depresión. 
 

Tabla 5. Alimentos a evitar en el abordaje nutricio de la 
depresión 

Alimento Concentración 
recomendada 

Riesgo a la salud 

Azúcares 
refinados, dulces, 
productos de 
panadería  

<25g/día Aumento en los 
niveles de azúcar 

Grasas saturadas, 
carnes rojas, 
alimentos fritos 

<10g/día Aumenta la 
inflamación y 
reduce la función 
cerebral  

Alimentos 
procesados, 
snacks, alimentos 
congelados 

<1 
porción/día 

Aumenta la 
inflamación  

Alimentos ricos en 
sal 

<2.300 
mg/día de 
sodio 

Aumenta la 
presión arterial y 
reduce la función 
cerebral  

Nota. Fuente: Elaboración propia  

 

1. Dietas específicas 
Dieta mediterránea: La dieta mediterránea es un patrón de 
alimentación que se basa en los hábitos culinarios 
tradicionales de los países del Mediterráneo, como Grecia, 
Italia y España. Este enfoque alimentario ha sido reconocido 
por su capacidad para promover la salud y prevenir 
enfermedades crónicas. 
La dieta mediterránea ha sido identificada como un enfoque 
prometedor para ayudar a manejar los síntomas de la 
depresión, esta dieta ha sido asociada con una reducción de 
los síntomas de la depresión en varios estudios.30,42 Esto se 
debe a que es rica en nutrientes que son beneficiosos para 
la salud mental como el ácido fólico, el magnesio y los ácidos 
grasos omega-3.31  
Beneficios 

● Reduce el riesgo de enfermedades cardíacas y 
accidentes cerebrovasculares. 

● Reduce la inflamación ya que es rica en 
antioxidantes y ácidos grasos poliinsaturados. 

● Mejora la función cerebral. 
Alimentos incluidos 

● Pescados y mariscos: ricos en omega-3, que ayuda 
a reducir la inflamación y mejora la función cerebral. 

● Frutas y verduras: ricas en antioxidantes y ácidos 
grasos poliinsaturados. 
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● Granos integrales: ricos en fibra y nutrientes que 
ayudan a mejorar la función cerebral. 

● Aceite de oliva: rico en ácidos grasos 
poliinsaturados. 

Para seguir una dieta similar a la mediterránea, se 
recomienda consumir alimentos frescos e integrales, utilizar 
aceite de oliva como grasa principal, incluir pescado al 
menos dos veces a la semana, limitar carnes rojas y bebidas 
azucaradas. 
 
Dieta antiinflamatoria: La dieta antiinflamatoria ha surgido 
como un enfoque innovador para el manejo de la depresión 
ya que se enfoca en reducir la inflamación en el cuerpo que 
es un factor clave.10  
La inflamación es una respuesta natural del cuerpo a alguna 
lesión o infección, pero cuando se convierte en crónica, 
puede tener efectos negativos en la salud mental, la dieta 
antiinflamatoria busca reducir la inflamación a través de la 
ingesta de alimentos ricos en antioxidantes, ácidos grasos 
poliinsaturados y otros nutrientes con propiedades 
antiinflamatorias. 
Beneficios 

● Reducción de inflamación crónica. 
● Mejora de la función cerebral y reducción de riesgo 

de enfermedades neurodegenerativas. 
● Reducción de síntomas de depresión y ansiedad. 
● Mejora en calidad de vida asociada a la reducción 

del riesgo de suicidio. 
Alimentos incluidos 

● Frutas y verduras: ricas en antioxidantes y ácidos 
grasos poliinsaturados. 

● Granos integrales: ricos en fibra 
● Pescados y mariscos: ricos en omega-3 
● Aceite de oliva 
● Nueces y semillas  

Para llevar adecuadamente este régimen alimenticio es 
importante beber al menos 2 L de agua al día, incluir 
actividad física, dormir suficiente, practicar técnicas de 
reducción del estrés y evitar alimentos como carnes rojas y 
procesadas, alimentos fritos, azúcares, grasas trans y 
saturadas, y alimentos con aditivos y conservadores. 
 
Dieta de la milpa: La dieta de la milpa es un patrón de 
alimentación tradicional mexicano que ha demostrado 
beneficios para la salud mental, especialmente en la 
prevención y control de la depresión.46 Esta dieta se 
caracteriza por su diversidad de nutrientes esenciales ya que 
se compone de alimentos como los frijoles, la calabaza, los 
chiles y las frutas y verduras 47 
Beneficios 

● Es rica en nutrientes esenciales como proteínas, 
fibra, vitaminas y minerales 

● Aporta proteínas vegetales que inhiben la absorción 
de grasas y azúcares, lo que puede ayudar a 
reducir los síntomas de la depresión 

● Los alimentos son ricos en fibra, lo que puede 
ayudar a regular el tránsito intestinal y reducir la 
inflamación 

● Incluye alimentos ricos en antioxidantes y 
nutrientes esenciales que pueden ayudar a 
proteger contra el estrés oxidativo y la inflamación  

Para llevar a cabo correctamente este régimen alimenticio es 
importante incluir una variedad de alimentos de la milpa 
(maíz, frijoles, calabaza, chiles, frutas y verduras), incorporar 

alimentos frescos de temporada y preparar comidas 
tradicionales mexicanas 48 

 

2. Suplementos nutricionales 
Los suplementos nutricionales pueden ser una herramienta 
útil para ayudar a manejar los síntomas de la depresión, 
sobre todo cuando el acceso a alimentos ricos en 
compuestos bioactivos se ve limitado por cuestiones 
económicas, culturales u orgánicas. Diversos estudios han 
evaluado el efecto de la suplementación en procesos de 
salud mental como la depresión, los cuales se detallan a 
continuación. 
Omega-3. Los ácidos grasos omega-3 son una clase de 
grasas poliinsaturadas que se encuentran en los pescados 
grasos, como el salmón, la sardina y la caballa. También se 
pueden encontrar en las nueces, las semillas y los aceites 
vegetales. La relación entre los omega-3 y la depresión se 
ha estudiado ampliamente. Se ha encontrado que los 
pacientes con depresión tienen niveles más bajos de omega-
3 en sangre y tejidos cerebrales. Además, se ha demostrado 
que la suplementación con omega-3 puede reducir los 
síntomas de la depresión. 
Los mecanismos por los cuales los omega-3 pueden ayudar 
a reducir la depresión no están completamente claros, pero 
se cree que pueden influir en la función cerebral y la 
regulación del estado de ánimo a través de varios 
mecanismos, incluyendo: 

● La reducción de la inflamación en el cerebro 
● La mejora de la función de las células nerviosas 
● La regulación de los neurotransmisores, como la 

serotonina y la dopamina 
La concentración recomendada para el tratamiento de 
la depresión es de EPA 1000-2000 mg/día y DHA 500-
1000 mg/día. 31 
 

Vitamina D. La vitamina D es una vitamina liposoluble que se 
encuentra en los alimentos, como la leche, el queso y el 
pescado, y también se produce en la piel cuando se expone 
al sol. La relación entre la vitamina D y la depresión se ha 
estudiado ampliamente y se ha encontrado que los pacientes 
con depresión tienen niveles más bajos de vitamina D en 
sangre. Esta vitamina influye en la función cerebral y la 
regulación del estado de ánimo a través de varios 
mecanismos, incluyendo: 

● La regulación de los neurotransmisores, como la 
serotonina y la dopamina 

● La reducción de la inflamación en el cerebro 
● La mejora de la función de las células nerviosas 

La cantidad recomendada es de Colecalciferol: 1000-2000 
UI/día y Ergocalciferol: 1000-2000 UI/día.45 
 
Magnesio. El magnesio es un mineral que se encuentra en 
los alimentos, como las verduras de hoja verde, los frijoles y 
las nueces.43 La relación entre el magnesio y la depresión se 
ha estudiado ampliamente, y se ha encontrado que los 
pacientes con depresión tienen niveles más bajos de 
magnesio plasmático.44  La suplementación con magnesio ha 
demostrado reducir los síntomas de la depresión.43 El 
magnesio puede influir en la función cerebral y la regulación 
del estado de ánimo a través de varios mecanismos, 
incluyendo la regulación de los neurotransmisores y la 
reducción de la inflamación en el cerebro. La concentración 
recomendada de magnesio es de 310-320 mg/día para 
mujeres y 400 a 420 mg/día para hombres. 44 
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Vitamina B12. La vitamina B12 es una vitamina que se 
encuentra en los alimentos, como la carne, el pescado y los 
productos lácteos. Ha sido relacionada con una reducción en 
los síntomas de la depresión, especialmente en personas 
con deficiencia de vitamina B12, lo cual mejoró con la 
suplementación de esta vitamina en pacientes con depresión 
mayor.45 

La suplementación de esta vitamina se ha visto reflejada en: 
● La regulación de los neurotransmisores, como la 

serotonina y la dopamina 
● La reducción de la inflamación en el cerebro 
● La mejora de la función de las células nerviosas 

La concentración necesaria de vitamina B12 recomendada es 
de 2,4-2,6 µg/día. 45 
 
Folatos. El folato es una vitamina B, que ayuda al cuerpo a 
producir glóbulos rojos y ADN, este se encuentra en los 
alimentos, como las verduras de hoja verde, los frijoles y las 
nueces. Al igual que la vitamina B12, la suplementación de 
folato puede influir en la función cerebral y la regulación del 
estado de ánimo a través de varios mecanismos, incluyendo 
la regulación de los neurotransmisores, como la serotonina 
y la dopamina, la reducción de la inflamación en el cerebro y 
la mejora de la función de las células nerviosas. La 
concentración recomendada para el tratamiento de la 
depresión es de 400-800 µg/día de folato y ácido fólico.45 

 

Discusión 
La evidencia revisada respalda de manera consistente la 
relación entre la nutrición y la salud mental, particularmente 
en la prevención y tratamiento de la depresión. Diversos 
estudios han demostrado que los patrones dietéticos 
saludables, como la dieta mediterránea, se asocian con una 
menor incidencia de depresión y una mejor respuesta al 
tratamiento antidepresivo. Ensayos clínicos y revisiones 
sistemáticas, como los realizados por Psaltopoulou et al. 43 y 
Jacka et al. 29, evidencian que una alimentación rica en 
frutas, verduras, granos integrales, legumbres, pescado y 
aceite de oliva se correlaciona con una reducción 
significativa de los síntomas depresivos. Este efecto parece 
deberse a la alta densidad de nutrientes antiinflamatorios y 
antioxidantes, como los ácidos grasos poliinsaturados 
(omega-3), el folato y la vitamina D, que modulan la 
inflamación y mejoran la neurotransmisión serotoninérgica, 
lo que impacta en el bienestar emocional. 
Asimismo, la literatura reciente ha subrayado el papel del eje 
intestino-cerebro y la microbiota intestinal en la regulación 
del estado de ánimo, demostrando que la disbiosis intestinal 
puede contribuir a la aparición de síntomas depresivos a 
través de mecanismos inflamatorios y neuroendocrinos. En 
este contexto, la suplementación con probióticos y 
prebióticos emerge como una intervención prometedora para 
restaurar el equilibrio microbiano y mejorar el bienestar 
emocional. 
Por otra parte, nutrientes específicos como el magnesio, la 
vitamina B12 y el folato desempeñan un papel crucial en la 
síntesis de neurotransmisores y en la reducción de 
marcadores inflamatorios, respaldando la idea de que la 
deficiencia nutricional puede ser tanto causa como 
consecuencia del trastorno depresivo. Sin embargo, a pesar 
de la solidez de los hallazgos, deben reconocerse ciertas 
limitaciones, como que la mayoría de los estudios revisados 
son de carácter observacional, lo que impide establecer 
causalidad directa; además, la heterogeneidad en las dosis 
y tipos de suplementos dificulta la comparación entre 

investigaciones. También se requiere mayor evidencia 
longitudinal que confirme los efectos sostenidos de las 
intervenciones dietéticas en poblaciones diversas, ya que 
existen factores como los sociales, genéticos y/o 
metabólicos que pudieran estar contribuyendo a la aparición 
de trastornos mentales. Además, es importante considerar 
que la implementación de un patrón dietético puede ir 
acompañado de la suplementación, ya que algunos 
nutrimentos, como el triptófano, podrían tener un efecto 
positivo cuando se emplean a través de fármacos o 
suplementos alimenticios. 
En síntesis, aunque la evidencia apunta a una clara 
influencia de la nutrición en la depresión, el abordaje debe 
considerarse complementario a los tratamientos 
convencionales, y personalizado según el estado nutricional, 
hábitos alimenticios y contexto sociocultural del individuo. 
 

Conclusión 
La presente revisión demuestra que una dieta equilibrada y 
rica en nutrientes esenciales tiene un impacto positivo en la 
salud mental y puede reducir los síntomas de la depresión. 
La dieta mediterránea, por su perfil antiinflamatorio y 
antioxidante, representa uno de los enfoques más 
respaldados científicamente para la prevención y tratamiento 
de este trastorno, sin embargo, el acceso a este patrón de 
alimentación no es del todo accesible para toda la población, 
por lo que se sugieren adaptaciones acorde a la economía, 
producción y cultura, tal como la dieta de la milpa en 
población mexicana. 
Asimismo, la modulación de la microbiota intestinal mediante 
alimentos funcionales, probióticos y prebióticos constituye 
una estrategia prometedora para mejorar el bienestar 
emocional, por lo que la alimentación y la nutrición juegan un 
papel crucial en la salud mental, y su impacto es significativo 
en la depresión. En términos prácticos, promover patrones 
dietéticos saludables basados en alimentos frescos, 
naturales y ricos en omega-3, vitaminas del complejo B y D, 
magnesio y antioxidantes, así como la suplementación 
basada en la evidencia científica y necesidades individuales, 
pueden coadyuvar en la prevención y tratamiento de 
trastornos mentales como la depresión. 
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