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Resumen

Una alimentacion saludable es la base de la salud, del bienestar, del crecimiento
y desarrollo éptimos pues reconoce que una nutricidbn adecuada tiene implicaciones
directas en la salud mental de la poblacion.
Objetivo: Este estudio tuvo como objetivo identificar la influencia de la alimentacion
saludable en la salud mental de los adultos en Latinoamérica.
Metodologia: Es una revision narrativa, cuya busqueda de informacion se realizaron
en tres bases Scielo, Web of Science y Pubmed; datos como Scielo, Web of Science y
Pubmed, se tuvo en cuenta a las publicaciones entre los ultimos cinco afios, de acceso
abierto, en inglés y espafiol y que los estudios contengan las variables de estudio como
tema principal o secundario. Hasta agosto del 2025 se identificaron 37 estudios, tras
hacer la revisién se incluyeron 05 resultados, siendo 01 estudio de caso, 01
correlacional y 03 longitudinal.
Resultados: Los resultados fueron organizados en una tabla teniendo en cuenta el
autor, disefio de estudio, objetivo de investigacion, instrumentos utilizados, poblacién o
muestra de estudio y resultados.
Discusiones: Los hallazgos muestran una relacion significativa entre la calidad de
alimentacion y la salud mental en la poblacion adulta. Ademas, la evidencia analizada
respalda la importancia de que una alimentacion saludable constituye un componente
clave para el bienestar mental y la prevencion de los trastornos mentales en los
adultos.
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Abstract

A healthy diet constitutes the foundation of health, well-being, and optimal growth
and development, as adequate nutrition has direct implications for population mental

health.

Objective: The aim of this study was to identify the influence of healthy eating on the
mental health of adults in Latin America.

Method: A narrative review was conducted. The literature search was performed in
three databases: SciELO, Web of Science, and PubMed. Open-access publications in
English and Spanish from the past five years were considered. Studies were included if
the variables of interest were addressed as a primary or secondary focus. Up to August
2025, 37 studies were identified. After the screening and eligibility process, five studies

were included: one case study, one correlational study, and three longitudinal studies.

Results: Findings were organized according to author, study design, research
objective, instruments used, study population or sample, and main results. The
evidence revealed a significant association between diet quality and mental health in

the adult population.

Discussion: The analyzed evidence supports the importance of healthy eating as a key
component of mental well-being and as a protective factor in the prevention of mental

disorders among adults.
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Introduccion

Se considera que la salud mental se ha consolidado como una prioridad de
salud publica global en el siglo XXI, con una carga de enfermedad que continla en
ascenso (Organizacién Panamericana de la Salud [OPS], 2025). Por su parte, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) sefala que los trastornos mentales,
neuroldgicos y por consumo de sustancias representan una de las principales causas
de discapacidad en el mundo, estimandose que aproximadamente 970 millones de
personas vivian con un trastorno mental en 2019, una cifra que se exacerbo
significativamente tras la pandemia de COVID-19. Esta problemética refleja una
realidad alarmante tal como registra la Encuesta Demogréfica y de Salud Familiar
(ENDES) del Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI) en donde se reporté
qgue el 20.7% de la poblacion adulta peruana presento algun problema de salud mental
entre 2019 y 2021, siendo los cuadros de ansiedad y depresién los mas prevalentes
(INEI, 2021). Y, de la misma forma, el Instituto Nacional de Salud Mental (INSM) habia
ya sefialado que alrededor de cinco millones de peruanos padecian de alguna
enfermedad mental, lo que subraya la magnitud del desafio para el sistema sanitario
(INSM, 2019).

Tradicionalmente, la prevencion y el tratamiento de los trastornos mentales se
han centrado en intervenciones farmacolégicas y psicoterapéuticas demostrando que
investigaciones recientes destacan la importancia del estilo de vida, entre ellos, la
alimentacion, como factores clave en la promocion del bienestar psicolégico (OMS,

2020). Sin embargo, ultimamente esta tomando realce la influencia en la salud mental



el estilo de vida saludable, demostrando una relacion bidireccional entre la dieta y la
salud mental esté sustentada por el creciente campo de la psiquiatria nutricional
(Noordsy, et. al., 2024). De tal manera que, la escasez o déficit de nutrientes, asi
como ciertas alteraciones gastrointestinales que afectan a la microbiota corporal, que
activa el mecanismo de defensa inflamatoria, generando una mayor sensibilidad al
estrés y a los procesos de ansiedad o depresion, derivado de la relacion bidireccional
del eje intestino-cerebro (Suarez-Lépez et al., 2023). De alli que se considera que una
alimentacion saludable es la base de la salud, del bienestar, del crecimiento y
desarrollo 6ptimos pues reconoce que una nutricion adecuada tiene implicaciones
directas en la salud mental de la poblacion (OMS, 2022).

Los estudios demuestran que los habitos alimentarios saludables con mayor
consumo de frutas, verduras, frutos secos y pescado estan relacionados con una
menor incidencia de trastornos del estado de animo, mientras que las dietas ricas en
alimentos ultra procesados incrementan el riesgo de sintomas depresivos (Zielinska et
al., 2023). Asimismo, se sefiala que la alimentacion saludable implica no solo una
adecuada seleccion de alimentos, sino también intervienen factores culturales y
sociales que llegan a influenciar (Villafuerte et al., 2025). También se hacen hincapié
sobre la influencia de la calidad de alimentos generan una menor incidencia de
trastornos mentales y una mejor funcion cognitiva (Marx et al., 2021 y Lassale et
al.,2019).

Diversos estudios evidencian que la calidad de la dieta se relaciona con mejor
resultado en la salud mental. Ogden et al. (2024) en un estudio transversal con 4 750

adolescentes y adultos jovenes mostraron que los participantes con sintomas



depresivos presentaban puntuaciones mas bajas en el indice de alimentacion saludable
HEI-2020, especialmente en el consumo de frutas, verduras y proteinas. Schwieren

et al. (2019) en su estudio encontraron que una mayor adherencia a la dieta
mediterranea se asociaba con menores tasas de depresion y ansiedad. Sanchez et al.
(2015) demostraron que los adultos con mayor calidad dietética presentaban menor
riesgo de depresion. Y Banda et, al (2021) reportaron que adultos de 18 a 59 afios con
un consumo insuficiente de frutas, verduras y grasas saludables presentaban un mayor
riesgo de enfermedades mentales, y sugieren tener en cuenta la importancia de la
alimentacion saludable como factor protector del bienestar psicoldgico en la poblacion.
Estos estudios indican que existe una relacion significativa entre la alimentacion y la
salud mental en adultos.

En conjunto, se demuestra que una dieta saludable puede favorecer la salud
mental, mientras que dietas pobres en nutrientes se asocian a padecer mayor riesgo de
depresion, ansiedad y otros trastornos del estado de animo. Pues dichos estudios
encontrados destacan la relevancia de incluir estrategias de prevencion y promocion de
la salud mental que sean costo-efectivas y aplicables al contexto de la salud mental.
Tal es asi que la nutricién y la ingesta de alimentos es un tema que se debe considerar
cuando también se habla de los problemas de salud mental, ya que el apoyo
alimenticio, nutricional y metabdlico contribuye a mejorar la estructura y funcion
biologica del cerebro. En este contexto, el presente estudio tiene como objetivo
identificar la influencia de la alimentacion saludable en la salud mental de adultos en

Latinoamérica.



Metodologia
El presente estudio es de revision narrativa, se trata de un método de estudio
gue pretende alcanzar, obtener y seleccionar las informaciones, para caracterizar y
responder las diferentes preguntas del estudio, a través de la blusqueda exhaustiva de
informacion relacionado al tema a tratar (Ato et al., 2013). Se usaron 3 fuentes de
informacion o bases de datos: Scielo, web of Science y Pubmed, la busqueda se
realizé durante agosto del 2025 se usé una estrategia de busqueda con los

”

descriptores “adultos”, “alimentacion saludable

salud mental” (Anexo A). Se usaron
los operadores boleanos (OR y AND) para conectar los descriptores y elaborar la
estrategia de busqueda (Anexo B). Ademas, se utilizaron los ajustadores de campo y la
busqueda se realizaron principalmente en titulo y resumen. También, los articulos se
filtraron teniendo en cuenta 5 afios de antigliedad, texto completo gratuito, estudios en
inglés, espafiol y humanos; posteriormente fueron exportados al programa de Microsoft
Excel, a partir de ello se realizé la revision para la validacion de los estudios los
criterios de inclusion: articulos en espafiol e inglés, de acceso gratuito, y que
contengan las variables de estudio como tema principal, no se consideraron los
estudios duplicados, y no contengan la variables de estudio. Luego se despejaron las
discrepancias y se aprobd los estudios.

Finalmente, se identificaron 37 estudios: en 6 Scielo, 13 en Web of Science, y
18 en Pubmed. Tras llevar a cabo una revision exhaustiva de los articulos de acuerdo
con los criterios de inclusion y exclusion, se logro obtener 05 articulos incluidos tal

como lo muestra el diagrama de flujo (Figura 1).



La alimentacién saludable y su
influencia en la salud mental de los

adultos.
Estudios PUBMED SCIELO WOS
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Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de seleccion del estudio

Resultados
Hasta agosto del 2025 se identificaron 37 estudios, tras hacer la revision se
incluyeron 05 resultados, siendo 01 estudio de caso, 01 correlacional y 03 longitudinal.
Los resultados fueron organizados en una tabla teniendo en cuenta el autor, disefio de
estudio, objetivo de investigacion, instrumentos utilizados, poblacién o muestra de
estudio y resultados. En la tabla 1 se muestran los resultados, donde la mayoria tienen
como objetivo principal identificar la influencia de la dieta saludable en la salud mental

de los adultos.



Asimismo, se evidencia que una dieta saludable consiste en la ingesta de frutas,
vegetales, legumbres, granos, lacteos, carne, huevos, aceites naturales, nuez y la
almendra, las cuales se asocian con una menor incidencia de trastorno depresivo
mayor en adultos (Gomes, et al, 2021; Canhada, et al, 2024).

Sin embargo, la ingesta de alimentos ultra procesados (UPF) trae como
consecuencia enfermedades cronicas y problemas de salud mental entre ellos
trastornos mentales comunes, episodios depresivos y trastornos de
ansiedad (Fernandez, et al. 2023).

También se encontrd, que una dieta mediterranea que tiene como consumo
moderado a altos alimentos de origen vegetal como verduras, frutas, legumbres, frutos
secos, pescados y mariscos tiene un potencial considerable para prevenir y también
aliviar los sintomas depresivos en personas con depresion mayor o leve (Bizzozero, et
al. 2024).

Por otro lado, se menciona que la alimentacion de mala calidad como el
consumo insuficiente de frutas, verduras, alimentos ultra procesados, asi como el
reemplazo de comidas por bocadillos se da mayormente en hombres adultos mayores
de raza negra y morena, personas sin multimorbilidad y personas con sintomas

depresivos (Valério, et al. 2025).



Tabla 1. Descripcion de los estudios seleccionados

Au~tor Objetivo Tipo gle Instrumento Muestra Resultados
(Afio) Estudio
Cuestionario de
frecuencia
Evaluar la alimentaria,
asociacioén entre la herramienta de Se :
X . . L i Una mejor
calidad de la dieta 'y investigacion utilizaron .
Gome P o calidad de la
el trastorno . indice Brasilefiode  datos de . .
s, et . Correlacio . - dieta se asocia
depresivo mayor Alimentacién 3331
al. nal - con una menor
(TDM) y el trastorno Saludable — participa .. .
(2021) : . incidencia de
de ansiedad Revisado (BHEI-R) ntes TDM en adultos
generalizada (TAG) y la mini Entrevista  adultos '
en adultos jévenes. Neuropsiquiatrica
Internacional
(MINI)
Cuestionario de
Evaluar subgrupos f : Hay una
e recuencia o
individuales de ; ; Se asociacién
; alimentaria, o
Canha alimentos ultra Esquema de recluto positiva entre la
procesados (UPF) N : L 15.105 ingesta total de
da, et N Longitudin  Entrevista Clinica P
en la prediccién de . adultos UPF y mdltiples
al. al Revisado (CIS-R),
resultados . g (2008, enfermedades
(2024) . . examenes clinicos L
cardiometabdlicos y - 2010y cronicas y
y recoleccion de
de salud mental 2018) problemas de
muestras de
salud mental.
sangre.
Entrevistas
telefénica,
Evaluar las examenes fisicos, La ingesta de
Fernan asociaciones recojo de muestras 2533 frutos secos se
dez, transversales y Longitudin  de sangre y de adultos vinculé a una
et al. longitudinales entre  al orina, medicibn de  mayores menor incidencia
(2023) el consumo de variables de depresion en
frutos secos y la antropométricas y adultos mayores.
depresién administracion de
una historia
dietética
computarizada
Sintetizar los La d_|eta .
mediterranea
hallazgos sobre los :
tiene un
efectos de las A .
. ) ) Analisis de potencial
Bizzoz intervenciones de :
. o ; documentos y 1507 considerable
ero,et dieta mediterranea Estudio de . . -
Estimador de participa  para aliviar los
al. sobre la gravedad caso T .
. Sidik-Jonkman ntes sintomas
(2024)  de los sintomas

depresivos en
adultos con
depresion.

(HKSJ)

depresivos en
personas con
depresion mayor
o leve.




nvestigar fa Ca alimentacion

prevalencia de la de mala calidad
mala calidad de la ) ) es mayor en
dieta y su Cuestionario de 728 hombres, adultos
Valério asociacion con o frecuencia adultos ~ Mayores de raza
etal factores Longitudin allmentarla},’ escala mayores Negray morena,
sociodemograficos ~ al de Depresion personas sin
(2025) o=P (2016 y onas si
y el estado de salud Geriatrica (GDS)y - 517y multimorbilidad y
entre los adultos entrevistas. personas con
mayores sintomas
depresivos.
Discusion

El presente estudio tuvo como objetivo identificar la influencia de la dieta
saludable en la salud mental de los adultos en Latinoamérica. Los resultados indican
gue una dieta saludable consiste en la ingesta de frutas, vegetales, legumbres, granos,
lacteos, carne, huevos, aceites naturales, nueces y almendras, los cuales se asocian
con una menor incidencia de trastorno depresivo mayor en adultos. En esta direccion,
Suarez et al. (2023) revelan que hay un vinculo comprobado entre la alimentacion y la
salud mental, y que mantener una dieta equilibrada contribuye a la disminucién de los
sintomas asociados a la depresion; asi como, la suplementacion con vitamina D tiene
un efecto positivo en el bienestar psicoldgico. Jacka et al. (2017) mencionan que
mejorar la dieta proporciona una estrategia de tratamiento efectivo y accesible para el
manejo de este trastorno mental altamente prevalente. Asimismo, Davison et al. (2012)
indican que la ingesta de nutrientes como carbohidratos, grasas, proteinas naturales
permitira una mejor salud mental en adultos con trastornos del estado de animo.
También, Opie et al. (2015) sefialan que lo habitos alimentarios saludables reducen el
riesgo de desarrollar depresion, y recomiendan aumentar el consumo de frutas,
verduras, legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas, e incluir un alto

consumo de alimentos ricos en acidos grasos poliinsaturados como omega-3. Y Li et



al. (2017) sugieren que un patron dietético saludable se conforma de frutas,

verduras, cereales integrales, pescado, aceite de oliva, lacteos bajos en grasa y
antioxidantes, y una baja ingesta de alimentos de origen animal la cual disminuira el
riesgo de depresion.

Asi mismo se encontré que la ingesta de alimentos ultra procesados (UPF) trae
como consecuencia enfermedades cronicas y problemas de salud mental entre ellos
como depresion y ansiedad. En este sentido, Lane et al. (2022) revelan que una mayor
ingesta de alimentos ultra procesados se asocian a mayores probabilidades de
sintomas depresivos y de ansiedad. También Zheng et al. (2020) indican que el
consumo de (UPF) aumenta el riesgo de sintomas depresivos, especialmente en
personas que no realizan ejercicio fisico, ya que carecen de acidos grasos n-3, fibra
dietética, vitamina C, vitamina E, folato, calcio y zinc, y tienen mas grasas saturadas,
azucares y energia. Asi mismo, Sun et al. (2025) y Gomez et al. (2019) indican que
hay una relacién entre la ingesta de UPF con la depresion y la diabetes, especialmente
en la poblacion joven adulta. Y Henney et al. (2024) mencionan que la ingesta elevada
de alimentos UPF se asocian con la demencia en adultos.

Frente a esto, se encontré que la ingesta de frutos secos se vinculé a una menor
incidencia de depresion en adultos mayores. En este sentido, Arab et al. (2019)
mencionan que el consumo de las nueces tiene efectos positivos sobre la cognicion y la
salud mental, debido a la abundancia en acidos grasos omega-3, acido a-linolénico y
contenido de triptofano. Y Fernandez et al. (2022) indican que el consumo de nueces

puede reducir el riesgo de depresion.



Asi mismo se encontré que una dieta mediterrdnea que tiene como consumo
moderado a altos alimentos de origen vegetal como verduras, frutas, legumbres, frutos
secos, pescados y mariscos tiene un potencial considerable para prevenir y también
aliviar los sintomas depresivos en personas con depresion. Frente a este resultado,
Huang et al. (2019) refieren que la dieta mediterranea y alimentos como el pescado, las
verduras y las frutas se asocian con un menor riesgo de depresion o sintomas
depresivos, mientras que las dietas occidentales ricas en grasas y bebidas azucaradas
se asocian con un mayor riesgo de depresion o sintomas depresivos. También Parletta
et al. (2019) indican que la implementacién de una dieta mediterrdnea atenua los
efectos negativos del trastorno depresivo ya que tiene una variedad de nutrientes
esenciales para el funcionamiento saludable del cerebro y también funcionan
sinérgicamente; por lo tanto, la mejora de toda la dieta tiene beneficios mucho mayores
para la salud mental que cualquier nutriente por si solo. Del mismo modo, Ventriglio et
al. (2020) informan que la implementacion de la dieta mediterranea en pacientes que
presentan sintomatologia depresiva tiene una reduccion progresiva de los sintomas y
mayor probabilidad de alcanzar la remision. Sanchez et al. (2017), Garcia et al. (2016)
y Swainson et al. (2023) mencionan que la adherencia a la Dieta Mediterranea se
corrobora con la proteccion y preservacion de la actividad cerebral lo que da una
mejora en el bienestar mental y es un factor clave para la disminucién del riesgo de
depresion. Y por ultimo Penny et al. (2021) refieren que investigaciones recientes han
demostrado que las intervenciones nutricionales como la dieta mediterranea son

eficaces para prevenir trastornos psicologicos como la depresion.



Limitaciones
El presente estudio no esta libre de limitaciones, como no haber incluido
estudios relevantes por falta de accesibilidad e inexperiencia de las autoras; sin
embargo, el estudio cumple el rigor cientifico. Pues dicho trabajo reconoce ciertas
limitaciones metodoldgicas que es necesario considerar. En primer lugar, el criterio de
inclusién se restringio a literatura publicada en inglés y espariol, lo que pudo excluir
investigaciones relevantes en otros idiomas. En segundo lugar, no haber incluido
estudios relevantes por falta de accesibilidad; asimismo, los hallazgos obtenidos no
solo resultan valiosos para orientar la practica profesional, sino que también sugieren la
necesidad de desarrollar en el futuro investigaciones con disefios metodologicos mas
homogéneos, asi como revisiones sistematicas que consoliden la evidencia empirica
disponible.
Conclusiones y recomendaciones
Esta revision narrativa permitié evidenciar una relacion significativa entre la
calidad de alimentacion y la salud mental en la poblacién adulta. En primer lugar, se
observé que una dieta saludable se asocia con una menor incidencia de depresion, lo
gue indican que habitos alimenticios saludables actian como un factor protector frente
a trastornos del estado de animo. Por el contrario, mencionando que el consumo
elevado de los UPF se relaciona de manera consistente con un mayor riesgo de
desarrollar enfermedades crénicas y problemas de salud mental, reforzando la
necesidad de reducir su ingesta en la poblacion adulta. Asimismo, también se identifico
gue el consumo regular de frutos secos ayuda en la reduccién a una menor incidencia

de depresion en adultos mayores, mientras que el consumo de la dieta mediterranea



posee un potencial considerable para aliviar sintomas depresivos gracias a su alto
contenido de nutrientes beneficiosos para la salud. Finalmente, se destaca que los
hombres adultos presentan una alimentacién de menor calidad y una mayor
prevalencia de sintomas depresivos, lo que pone en relieve la importancia de promover
estrategias de educacion nutricional con enfoque de género. En conjunto, la evidencia
analizada respalda la importancia de que una alimentacién saludable constituye un
componente clave para el bienestar mental y la prevencion de los trastornos mentales
en los adultos.

Se sugiere gque investigaciones futuras empleen disefios longitudinales con
metodologia experimental para examinar con mayor precision los mecanismos
subyacentes en la relacion entre los habitos de alimentacion saludable y la salud
mental. Asimismo, resulta imperativo que dichos estudios recluten muestras diversas y
representativas de diferentes contextos socioculturales, lo que permitiria generalizar los
hallazgos y enriquecer la comprension de estas dindmicas.

Desde la practica clinica, los profesionales de la salud mental podrian
contemplar la integracion de intervenciones psico-nutricionales en sus planes de
tratamiento. Estas intervenciones, que podrian combinar educacién alimentaria basada

en evidencia con un seguimiento sistematico.
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