Almentarte

Servicios Médicos

¢ Tu dieta esta afectando tu estado de &nimo? El impacto de los ultraprocesados en el cerebro.

Seguramente has escuchado que "somos lo que comemos", pero la ciencia actual esté llevando
esta frase a un nivel mucho mas profundo. Hoy sabemos que lo que pones en tu plato no solo
afecta tu peso o tu corazon; afecta directamente como te sientes, como piensas y como
reacciona tu cerebro ante el estrés.

En las ultimas décadas, el consumo de Alimentos Ultraprocesados (UPF) ha crecido hasta
representar casi el 40% de la dieta en adultos de paises desarrollados. Al mismo tiempo, los
trastornos mentales han alcanzado cifras récord, afectando a mas de mil millones de personas.

¢ Es esto una coincidencia? La ciencia sugiere que no (revisa la version cientifica de este blog en
el siguiente enlace: ).

H2 ¢ Qué son exactamente los ultraprocesados?

No son simplemente comida "procesada”. Segun la clasificacion NOVA, son formulaciones
industriales hechas de sustancias derivadas de alimentos y aditivos, con poco o nada de
alimento entero. Son productos disefiados para ser irresistibles, pero pobres en nutrientes y
cargados de grasas saturadas, azucares y sodio.

H2 Tres formas en las que los ultraprocesados "sabotean" tu cerebro

La literatura cientifica reciente muestra que estos alimentos alteran el entorno neurobiolégico de
varias maneras criticas:

e Cerebros "rigidos": Las grasas trans presentes en estos productos se instalan en las
membranas de tus neuronas, restandoles fluidez y dificultando la comunicacién entre
ellas. Por el contrario, las grasas saludables (como el Omega-3) permiten que esa
sefializacion sea agil y eficiente.

e Inflamacion silenciosa: Los UPF actlian como potentes disparadores de inflamacién
que puede cruzar la barrera que protege a tu cerebro, alterando la creacion de nuevas
neuronas.

e Una barrera debilitada: EI consumo de estos productos reduce los acidos grasos
protectores producidos por tu microbiota intestinal, lo que "abre agujeros" en la barrera
hematoencefalica, permitiendo el paso de toxinas al cerebro.

H2 El impacto en trastornos especificos.
H3 Depresion Mayor.

Aunque siempre se ha pensado en la depresion como un simple "déficit de neurotransmisores"
(como la serotonina), hoy sabemos que es mucho mas complejo.

o Resistencia al tratamiento: Hasta un 30% de los pacientes no responden a los
antidepresivos convencionales, lo que sugiere que hay otros factores, como la dieta, en
juego.

o El desvio del Triptéfano: Los ultraprocesados alteran el metabolismo del tript6fano,
haciendo que en lugar de producir serotonina (la hormona de la felicidad), el cuerpo
tome una via quimica diferente que no ayuda a tu estado de &nimo.

H3 Ansiedad y "Tormentas Inflamatorias".
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¢Sabias que los alimentos fritos contienen acrilamida? Este contaminante del procesamiento
térmico puede desencadenar una "tormenta inflamatoria" de lipidos en el cerebro, induciendo
comportamientos ansiosos.

H3 Adiccion a la comida.

Los ultraprocesados estan disefiados para generar una respuesta de recompensa "supra-
adictiva". La combinacion de grasas y carbohidratos refinados —que no existe de forma natural
en la naturaleza— activa en exceso las areas del cerebro relacionadas con el placer, similar a lo
gue ocurre con otras sustancias adictivas.

H2 Los "Enemigos Ocultos™ en el empaque.
No es solo el azucar o la grasa; también es lo que rodea al producto:

o Aditivos: Colorantes como el dioxido de titanio pueden ser toxicos para areas clave del
cerebro como el hipocampo.

o Plasticos: Los bisfenoles (BPA) de los envases acttiian como disruptores hormonales y
se han relacionado con dafios en regiones cerebrales que regulan las emociones.

H2 ¢Qué podemos hacer? EI camino hacia la salud mental metabdlica.

La buena noticia es que la dieta es un factor de riesgo modificable. No se trata de perfeccion,
sino de sustitucién:

1. Prioriza lo real: Reemplazar los UPF por alimentos minimamente procesados reduce
significativamente el riesgo de depresion.

2. Fibray Omega-3: Adopta patrones como la dieta mediterranea, rica en polifenoles,
fibra y grasas buenas que protegen tus neuronas.

3. Educacion: Aprende a identificar las carnes procesadas y bebidas azucaradas, y busca
alternativas naturales.

La salud mental no ggurre solo de la cabeza para arriba; comienza en lo que decides poner en
tu carrito de comipras cada semana.
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