
La alimentación está estrechamente relacionada con la salud mental: con el comportamiento, el estado 
de ánimo y hasta en la patología y en el tratamiento de las enfermedades mentales.1,2

Se ha demostrado que existe una correlación entre las alteraciones que sufre 
la microbiota con algunas patologías mentales debido a los cambios en la 
composición normal de la microbiota3,4

Los probióticos pueden ayudar a equilibrar las funciones cerebrales equilibrando 
la microbiota intestinal5

El factor más importante que determina la composición de nuestra microbiota 
intestinal es nuestra alimentación6
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ALIMENTACIÓN Y SALUD MENTAL

COMUNICACIÓN MICROBIOTA INTESTINAL Y EL CEREBRO3,4

ALIMENTACIÓN SALUDABLE PARA LA SALUD MENTAL

Algunos componentes nutricionales que pueden ser beneficiosos para la salud mental son:8-11

Seguir una dieta mediterránea, rica en verduras y aceite de oliva puede tener beneficios sobre la salud 
mental, como brindar cierta protección frente la depresión y la ansiedad.7
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