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INTRODUCCION: EI SN es un sistema muy especifico, susceptible de sufrir alteraciones en su funcionalidad y desarrollo con motivo de leves déficits energéticos; y por ello
requiere un aporte nutricional adecuado por medio de lo que se conoce como Dieta Optima. Los aminoacidos por ser precursores de neurotransmisores, los lipidos, por
la naturaleza del sistema nervioso y las vitaminas y minerales por su accion a nivel de rutas neuronales, resultan esenciales para el correcto funcionamiento del SN.

OBIJETIVOS: Determinar los aspectos mas relevantes del efecto de la dieta sobre |la salud mental y definir los patrones dietéticos que contribuyan a la prevencion o
enlentecimiento de las patologias mas prevalentes en la actualidad. Todo ello con el fin de actualizar el conocimiento relativo al tratamiento desde un punto de vista
dietético de las enfermedades mentales mas habituales sobre las que mas repercute la nutricion

METODOLOGIA: Este trabajo se ha realizado a través de la documentacidn obtenida en bases de datos bibliograficas, a partir de articulos de divulgacién cientifica
contrastada, para asegurar la veracidad de los resultados, y consecuentemente que las conclusiones del presente trabajo.

RESULTADOS: o
ANSIEDAD Y ESTRES: DEPRESION: " ti

\
Restriccion calorica (RC): En algunos estudios se ha visto QUE |a restriccion caldrica ayuda a la O N
desaparicion de la angustia y el miedo por mecanismos dependientes de serotonina [2]. Polifenoles: Aumentan la plasticidad mental.
NEURODEGENERACION:

RESTRICCION CALORICA [8]:

eMejora la resistencia sinaptica al metabolismo y el
dano oxidativo.

eModula el numero, estructura y funcionalidad de Ia
sinapsis.

e|nterfiere en la expresion de genes implicados en la
plasticidad sinaptica.

B N
DIETA+EJERCICIO=efecto sinérgico:

Regulacion de niveles de marcadores infamatorios
- mejora de la neurogéneisis. B

PERIODOS DE AYUNO a intervalos de tiempo -2
Aumenta la resistencia a la degeneracion inducida por
agentes quimicos.

e Son neuroprotectores.
e Estan relacionados con la expresion de

marcadores inflamatorios asociados a la
edad.

/ RESVERATROL \

Incrementa la expresion de iGF-l en el
hipocampo por estimulacion GTI y asi
aumenta:
e Angiogenesis,.
eNeurogénesis.
kFuncién cognitiva. /
Los acidos grasos poliinsaturados:

Polifenoles

/Los OMEGA-3 aumentan la fluidez de Izhv
membranas celulares, y asi mejora:
eLa union de receptores. -
eLa funcionalidad de los canales ionicos. \Q,_,{/;’\W

MEJOR NEUROTRANSMISION Y

K SENALIZACION. /

"El BUTIRATO posee accidon histona- '
desacetilasa y es un metabolito util en la | »§

.produccion de ATP (colonocitos) [17]. /
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/ RESVERATROL \

e|nhibe |la recaptacion de NA y 5-HT al interrumpir
la accion de la MAO-A.

eAumenta los niveles de NA y 5-HT en el
hipocampo.

eE|l tratamiento con trans-resveratrol ofrece
ﬁsultados comparables a los de la fluoxetina [5]./

VITAMINAS: son el tratamiento mas habitual.
El Reykjavik Study proporcion6 excelentes resultados en
relacion a la vitamina D [6].

ALZHEIMER:

e Regula genes de la neurogénesis.

RESTRICCION CALORICA en un 30%

e Se atenuan los procesos inflamatorios por diferentes vias.

ﬂsuplementacién con VITAMINAS (GRUPO B) es uno de los tratamientos @
efectivos puesto que:

*Son esenciales en la utilizacion del oxigeno.

eMejoran la circulacion.

eAyudan a prevenir y revertir la depresion, tan frecuente en pacientes
con Alzheimer.

Ademas de las del grupo B, las vitaminas C y E tienen un gran poder antioxidante, de efecto
sinérgico al actuar en conjunto:
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{vltan la oxidacion de los acidos grasos de las neuronas. —

eAseguran la buena funcionalidad neuronal. = -
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El AZUCAR DE ABSORCION RAPIDA en exceso, induce a la formacién de unos complejos
(AGE advanced glication ending products), en los ovillos neurofibrilares.
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CONCLUSIONES:

Con respecto al APORTE ENERGETICO debe cuidarse el
mantenimiento nutricional al reducir la ingesta y combinarse
con actividad fisica siempre de forma sostenida.

El PERFIL GRASO ha de cumplir los requerimientos de grasas
esenciales y cumplimentar con PUFA y omega-3 (también
antioxidantes) = NEUROGENESIS Y EFECTOS
ANTIINFLAMATORIO. 7]

A}

Moderar el consumo de grasas saturadas
(alimentos procesados, lacteos enteros y

carnes).
El consumo de aceite de oliva virgen extra proporcionara

un efecto protector en la prevencion de tension arterial e
inflamacion. Ademas su aporte de monoinsaruados
mantiene la estabilidad de las membranas celulares

Evitar los AZUCARES SIMPLES por su efecto sobre la
obesidad y la degeneracion metabdlica a nivel neuronal por
la glicosidacion proteica




