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Nutricionista angelino destaca papel clave de la alimentacién para prevenir y manejar la depresién
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['INo Definida

Nutricionista angelino destaca
papel clave de la alimentacion para
prevenir y manejar la depresion

A través de habitos saludables, como

una dieta balanceada rica en nutrientes,
se puede reducir el riesgo de trastornos
depresivos y mejorar el bienestar general.

Maria Paz Rivera
prensa@latribuna.cl

a depresion es un trastor-
no que cada afio afecta a

més personas en Chile,
impactando a grupos de todas
las edades, siendo los adolescen-

tes y adultos mayores los mas
vulnerables. Se manifiesta con
sintomas como cansancio cons-
tante, falta de energia, dificultad
para concentrarse, sentimientos
de desesperanza y lapérdida de
interés por actividades cotidia-
nas.

Por eso, cada 13 de enero, la
Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS) conmemora el Dia
Mundial de la Lucha contra la
Depresion con el fin de sensibili-
zary educar sobre este trastorno
que afectaamésde 300 millones
de personas a nivel global.

Ennuestro pais, segtinla alti-
ma Encuesta Nacional de Salud
del Ministerio de Salud (Min-
sal), el 6,2% de la poblacién pre-
sentadepresion, aunque soloun
1,6% esta en tratamiento. Ade-
mas, un 15,8% muestra indicios
de posibles cuadros depresivos.

Con la conmemoracion de la

OMS, se apunta a generar con-
ciencia sobre esta enfermedad

mental y promover la preven-
cién y el tratamiento adecuado.

ALIMENTACION
SALUD MENTAL

LA

Frente a ello surgen, las inte-
rrogantes sobre como preve-
nir este tipo de patologias en
nuestra cotidianidad. Una de
las herramientas mas impor-
tantes y que muchas veces se
subestima es la alimentacién y
lagranimportancia que cumple
en el desarrollo absoluto del ser
humanoylos miles debeneficios
que puede aportarenel diaadia
si somos conscientes de ella.

Al respecto, Diario La Tribu-
naconverso con el nutricionista
deportivo angelino, Felipe Ver-
gara Valdebenito, quien resen6
un estudio publicado en The
Lancet Psychiatry que demos-
tré la conexion entre una dieta
mediterranea (rica en frutas,
verduras, cereales integrales,
pescado y aceite de oliva) y un
menor riesgo de trastornos
depresivos.

Ademas, hizo referencia a la
microbiota intestinal, conocida
como el “segundo cerebro”, la
cual juega un papel esencial, ya
que el 90% de la serotonina, la
hormona de la felicidad, se pro-
duce en el intestino.

UN ESTUDIO PUBLICADO en The Lancet Psychiatry demostrd la conexion entre una dieta
mediterranea (rica en frutas, verduras, cereales integrales, pescado y aceite de oliva) y un menor riesgo

de trastornos depresivos.

“El cerebro es un érgano que
consume hastael20% delaener-
gia que ingerimos. Esto signifi-
ca que lo que comemos tiene un
impactodirecto en sufunciona-
miento. Diversos estudios han
demostradoquelaspersonas con
dietas ricas en alimentos ultra-
procesados, azcares refinados
y grasas trans tienen mayores
probabilidades de desarrollar
sintomas de depresion. Por el
contrario, una dieta basada en
alimentos naturales y ricos en
nutrientes puede actuar como
un factor protector”, comentd
Vergara.

Abordar esta enfermedad,
sostuvo el especialista en nutri-
cién, requiere una vision inte-
gral que combine héabitos salu-
dables, apoyo profesional y tra-
tamiento médico. Al respecto,
entreg6 unas recomendaciones
que podrian aportaral bienestar
y prevencion de sintomas.

ENFOQUE INTEGRAL PARA
UNAMENTE SANA

“La depresion es una enfer-
medad compleja que no puede
abordarse con soluciones ais-
ladas. Un enfoque integral que
combine unaalimentacién salu-
dable, actividad fisica, apoyo psi-
coldgico y tratamiento médico
es esencial. En este Dia Inter-
nacional de la Lucha contra
la Depresion, recordemos que
pequehos cambios en nuestra
dietay estilo de vida pueden ser
pasos significativos hacia una

mente més sana’, finalizé.
Finalmente, la prevencion
y la educacion son clave para
enfrentar este desafio que afec-
ta a millones de personas en
todo el mundo. Un trastorno
depresivo no identificado o mal
manejado puede desencadenar
cfectos devastadores, incluyen-
dolaapariciéon de pensamientos
suicidas ointentos de autolesion.
Es fundamental reconocer que
la depresion no es un signo de
fragilidad, sino una condicion
de salud mental compleja, que
se origina por una combinacion
defactores genéticos, biologicos,
ambientales y psicoldgicos.

Felipe Vergara Valdebenito,
nutricionista deportivo angelino.

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

* Incrementa el consumo de omega-3: Los pescados grasos,
nueces y semillas de chia poseen propiedades antiinflamatorias
y contribuyen a la produccién de neurotransmisores.

* Incluye alimentos ricos en triptéfano: Este aminoacido esencial,
presente en el pavo, huevos, platanos y frutos secos, es clave

en la sintesis de serotonina.

« Potencia las vitaminas del complejo B: La deficiencia de vitaminas
B6, B9 (4cido félico) y B12 esté asociada a un mayor riesgo
de depresion. Se recomienda consumir espinacas, lequmbres,
huevos y cereales integrales.

+ Cuida la salud intestinal: Incorporar probidticos como yogur
natural y kéfir, junto con prebiéticos como ajo, cebolla y frutas
de estacion, ayuda a mantener una microbiota equilibrada.

« Controla el consumo de aziicares y ultraprocesados: Estos ali-
mentos pueden afectar negativamente el equilibrio quimico

del cerebro.

* Mantente hidratado: La deshidratacién influye negativamente

k en la concentracion y el estado de animo.
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