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Somos lo que comemos… tb a nivel cerebral

Der Mensch ist, was er isst. 
Ludwig Feuerbach 1850

Source: http://universe-review.ca

PROTEINAS
GRASAS
HIDRATOS DE CARBONO
VITAMINAS 
MINERALES 
AGUA

20 % 
demandas energéticas

a nivel corporal



Nutrientes para la función cerebral

Ácidos 
grasos 

omega 3

Vitaminas 
grupo B

Antioxidantes

Áminoácidos

Hidratos de 
carbono

Vitamina C: cítricos, 
kiwi, pimiento, papaya
Vitamina E: semillas, 
frutos secos, aguacate

Colina: pescados, yema 
de huevo, vegetales 
hoja verde, ajo, plátano

Nueces, semillas, 
aceites de pescado, 
germen de trigo

Triptófano: alimentos 
ricos en proteínas
Fenilalanina: soja, 
almendras, requesón, 
semillas

Carbohidratos 
presentes de granos 
enteros, cereales 
integrados, frutas, 
verduras

Minerales
Magnesio, zinc, hierro, 
calcio, selenio, yodo

Vitamina D

Rico-de la Rosa L, et al. 
Rev. Nutr. Clin. Metab. 
2022;5(1):51-60.

Bonito, sardinas, 
aguacate, hígado de 
bacalao
*Se encuentra en pocos 

alimentos, por eso 
muchos se enriquecen 



Ingesta de azúcares simples se asocian con 
menor cognición global, hidratos de carbon 
complejos con envejecimiento cerebral 
satisfactorio y mejor memoria a corto y 
largo plazo.

Ingesta de ácidos grasos saturados
correlacionan con peor memoria y peor
puntuacion en los procesos de 
aprendizaje, omega 3 correlacionó de 
forma positive con memoria.

Grosor cortical y depósito de amiloide
correlacionan con ingesta de azúcar.

Adecuada ingesta de frutas y verduras influencia positive sobre
Salud mental 

PROBLEMA: 

población europea y española no cumple con las 
recomendaciones de 5 piezas de fruta y verdure al día



Alimentos 
que 
alimentan el 
cerebro

Salmón
Aporta: 
Omega-3
Vitamina D
Beneficios para el 
cerebro:
Mejora irrigación
sanguínea, 
estructuras y 
células y reduce 
pérdida de 
memoria

Arándanos
Aportan: 
Flavonoides,
antioxidantes
Beneficios para el 
cerebro:
Reduce inflamación
y mejora
comunicación entre 
las neuronas para 
mejorar aprendizaje
y memoria a corto
plazo

Chocolate negro
Aporta: 
Flavonoides del 
cacao, magnesio
Beneficios para el 
cerebro:
Mejora irrigación
sanguínea, mejora
atención, memoria y 
estado de ánimo; 
puede reducer 
deterioro cognitive 
asociado a la edad

Frutos secos
Aportan: 
Antioxidantes, 
Omega-3 y 6,
Vitamina E
Beneficios para el 
cerebro:
Mejora memoria y 
puede ayudar a 
prevenir
neurodegeneració
n como demencia
tipo Alzheimer

Aguacate
Aporta: 
Ácidos grasos
monoinsaturados, 
potasio, vitamina K, 
folato
Beneficios para el 
cerebro:
Reduce presión
sanguínea, mejora
irrigación y reduce 
riesgo de peor
rendimiento
cerebral

Huevo
Aporta: 
Colina y 
Vitaminas B6, B12, 
D, folato
Beneficios para el 
cerebro:
Mejora memoria, 
estado de ánimo y 
reduce riesgo de 
depresión

Brécol
Aporta: 
Flavonoides, 
colina, Vitamina K
Beneficios para el 
cerebro:
Mejora memoria y 
razonamiento, 
estado de ánimo y 
protégé neuronas
frente al 
envejecimiento

Cereales
integrales:
Aportan: 
Vitaminas B1, E
Beneficios para el 
cerebro:
Mejora irrigación
sanguínea, 
protégé 
estructuras

Semillas de 
calabaza
Aportan: 
Magnesio, zinc, 
cobre y hierro
Beneficios para el 
cerebro:
Mejora memoria y 
protégé frente a 
demencia tipo
Alzheimer, 
Parkinson y 
depresión

Cítricos
Aportan: 
Vitamina C
Beneficios para el 
cerebro:
Protégé frente a 
daño cellular y 
pérdida de 
memoria



MedDiet:
protege frente al 

deterioro 
cognitivo

Estudios 
observacionales:
beneficios para la 
salud mental

Estudios 
intervención:
resultados 
insconsistentes.



Ejercicio físico= disminuyó el estrés 
académico

MedDiet= no se observó mejora
Relación entre consumo de 

ultraprocesados y estrés académico



+min PA = >adherencia 
MedDiet = >mayor 

bienestar psicológico





Programación fetal también a 
nivel de salud cerebral

Importancia de la alimentación
de la madre gestante y lactante



Dieta y la salud mental

Depresión

Los alimentos ultraprocesados se caracterizan por 
contener cinco o más ingredientes, que suelen incluir 
aditivos alimentarios artificiales que rara vez o nunca 
se utilizan en las cocinas domésticas (por ejemplo, 
conservantes, colorantes, agentes texturizantes y 
potenciadores del olor y el sabor). Estos alimentos 
suelen ser de bajo precio, convenientes, no 
perecederos, fáciles de consumir y muy apetecibles

Entre 17% to 56% (media 37%) de la ingesta energética total diaria viene de ultraprocesados (estudio 28 países)



PROBLEMA: nos
estamos alejando
de la Dieta
Mediterránea, 
especialmente
niños y 
adolescentes



CEREBRO 74% AGUA



Alcohol efecto neurotóxico demostrado, afectando a todas sus partes, 
especialmente a la materia gris

En este estudio
longitudinal 
realizado en
estudiantes
universitarios de 
18 años, en
aquellos que 
tenían un elevado
consume, al cabo
de solo 2 años se 
observó
reducción materia
gris en el 
hipocampo, peor
memoria. 



Somos lo que comemos…

Der Mensch ist, was er isst. 
Ludwig Feuerbach 1850

… y lo que nos movemos

Source: http://universe-review.ca



ESTABLECER HÁBITOS SALUDABLES Y SALUD MENTAL

- Ser flexible

- No dejar de hacer el "nuevo" (ej. Píldoras de fuerza) 2 días

- Hacerlo sencillo

- Hacerlo atractivo

- Entrenar 15-20 min al día e ir aumentando

- Integrar consumo fruta, verdura, alimentos antiflamatorios, antioxidantes en el 

día a día

- Reducir poco a poco consumo ultraprocesados y productos inflamatorios

Guía Práctica del Estilo de vida saludable en la edad adulta. Disponible en: https://imfine.com.es/divulgacion/

https://imfine.com.es/divulgacion/


Concluyendo…

- La población española se está alejando del patrón de Dieta Mediterránea,

especialmente los <45 años. La DM aporta todos los nutrientes esenciales para

una buena salud mental.

- Las vitaminas D, folato, B12, minerales Fe, Zn, Y y ac. grasos omega-3 presentan

ingestas deficitarias en la población.

- La alta ingesta de alimentos ultraprocesados se ha relacionado con depresión y

ansiedad.

- Estar bien hidratado favorece la atención, memoria y capacidad de reacción.



Concluyendo…

- El alcohol es neurotóxico, afecta al proceso de aprendizaje y destruye MG.

- Eje intestino-cerebro como potencial de protección.

- La pandemia aumentó el sedentarismo, redujo la AF y empeoró la salud

mental. En relación a la alimentación, los datos son contradictorios.

- Establecer políticas de salud en todos los organismos/empresas que

pueden ayudar a potenciar el bienestar emocional y reducir los problemas

de salud mental.

- Ofrecer entornos saludables a la población.
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