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Consume F&V para tu
salud mental

Mantenerse feliz, sea cual sea la temporada

Dependiendo de la temporada, nuestra experiencia de buen humor cambia. En
verano y en invierno, no solo cambian nuestras prendas: la forma en que
cuidamos nuestra salud también es diferente. Tu mente y tu cerebro son como
un jardin; para producir frutas, verduras o un estado mental sano, debes seguir
ciertas reglas de sentido comn, respetar los cambios estacionales, alternar entre
periodos de reflexion, proyectos, trabajo duro y descanso. Algunas estaciones
son para anticipar lo que planeamos hacer, otras se utilizan para sembrar y otras
nos permiten cosechar los frutos de nuestro trabajo. Al igual que un jardin bien
cuidado, su mente no necesita fertilizantes artificiales. Esta repleto de recursos
naturales que estan llenos de sorpresas. Hay técnicas de salud adaptadas a cada
estacion. sPor qué no darles una oportunidad? Alimentos para el buen humor.
Las vitaminas, las frutas y las verduras ayudan a tu cerebro a producir las
moléculas que necesita para mantenerte sano. Maneras fisicas y artisticas para
mantenerse feliz. Consiguen que tu cuerpo se mueva y tenga un efecto sobre sus
neuronas. Las formas de pensar, comunicar y entender el mundo que te llena de
energia positiva. Este afio, puedes asegurarte de que no solo deseards a tus
amigos y familiares, y a ti mismo, un feliz afio nuevo ... Puedes aprender cémo
hacerlo realidad. Puede optar por acumular todas las probabilidades a su favor
para tener éxito en sus proyectos y hacer realidad sus suefios, sin importar cudn
grandes o pequefios sean. Existe un circulo virtuoso entre la buena salud, el
optimismo y los estimulantes naturales. Yo mismo estoy seguro de que este
circulo virtuoso es el mejor antidoto contra el bajo espiritu colectivo o personal.
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Consumo de frutas y verduras y angustia psicologica:
analisis transversales y longitudinales basados
en una gran muestra australiana

Binh Nguyen, Ding Ding, Seema Mihrshahi

Prevention Research Collaboration, Sydney School of Public Health, The University of Sydney, Camperdown, NSW, AUSTRALIA

Dieta y salud mental

Los trastornos de la salud mental actualmente representan la mayor carga
de discapacidad en el mundo y un tercio de la carga mundial de enferme-
dades no fatales'. Se necesitan urgentemente estrategias de prevencion
de salud publica. Ha habido un interés creciente en examinar el papel de
la dieta en la salud mental. Los estudios observacionales generalmente
han demostrado una asociacién positiva entre un patron de alimentacién
saludable general (consistente con la "dieta mediterrdnea", basada en
dietas altas en frutas y verduras (F&V), granos y pescado no procesados,
y baja en alimentos procesados), y bienestar mental® . El papel del
consumo de frutas y verduras en la salud mental ha recibido una atencién
cada vez mayor. Las frutas y verduras son ricas en nutrientes, y sus
efectos protectores en relacién con varias enfermedades crénicas son
bien conocidos *7. Ademas, se ha informado que las dietas bajas en fruta
son el principal factor de riesgo dietético para la carga mundial de morbi-
lidad®. También hay una creciente evidencia, particularmente de
estudios transversales, que sugiere un posible vinculo entre el consumo
de frutas y verduras y la angustia psicolégica’. Sin embargo, para
construir una evidencia mas sélida, se necesitan mas estudios prospecti-
vos'®'!. Por lo tanto, este estudio tuvo como objetivo examinar la asocia-
cion entre el consumo de frutas y verduras y la prevalencia e incidencia
de angustia psicolégica en una gran cohorte de adultos australianos.

Poblacién y mediciones del estudio

Los cuestionarios de referencia (2006-2008) y de seguimiento (2010)
fueron completados por participantes de 45 afios y mds (60.404 para
analisis transversales y 54.345 para andlisis prospectivos) del Estudio del
Sax Institute 45 y mds (https://www.saxinstitute.org.au/our-work/45-
up-study/). La angustia psicoldgica se evalué utilizando la escala de
angustia psicolégica de Kessler (K10) validada, que mide los sintomas de
ansiedad y depresion'>"3. El consumo habitual de F&V se evalué utilizan-
do preguntas cortas validadas.

Andlisis transversales: prevalencia de angustia psicoldgica

Al inicio del estudio, el 5,6% de los participantes informaron angustia
psicolégica. El consumo inicial de Fy V, en conjunto o por separado, se
asocié con una menor prevalencia de angustia psicoldgica, incluso
después de ajustar las caracteristicas sociodemograficas y los factores de
riesgo del estilo de vida.

Andlisis prospectivos: incidencia de angustia psicoldgica

Después de un seguimiento de tres afos, el 4.0% de los que no informa-
ron angustia al inicio del estudio informaron angustia en el seguimiento.
La asociacion prospectiva entre el consumo de F&V y la angustia psicolé-
gica fue menos consistente, aunque en general en la misma direccion
que los hallazgos de estudios previos. El consumo diario moderado de
FyV se asocié con menores probabilidades de sufrimiento psicoldgico.
Por ejemplo, las personas que comian entre

5y 7 raciones diarias de frutas y verduras tenfan un 14% menos de proble-
mas psicolégicos que aquellos que comian entre 0 y 4 raciones diarias. En
general, los hallazgos de nuestro estudio fueron consistentes con los de
varios estudios transversales y un nimero limitado de estudios prospectivos.

Diferencias entre hombres y mujeres

Los analisis mas novedosos y adicionales en hombres y mujeres mostraron
sorprendentemente que el consumo de frutas y hortalizas era mds protector
para las mujeres. No hubo asociaciones claras en los hombres durante el
periodo de seguimiento de tres anos. Un mecanismo que podria explicar
una verdadera diferencia fisiol6gica entre hombres y mujeres sigue sin estar
claro y requiere mas investigacion. Las mujeres pueden haber informado
con mayor precisién sobre su consumo que los hombres, y esto puede
haber contribuido a las diferencias observadas.

Posibles mecanismos que vinculan las frutas y verduras a la salud
mental

Las frutas y verduras son ricas en antioxidantes (por ejemplo, vitaminas C y
E) que pueden ayudar a reducir el estrés oxidativo y la inflamacion, que
pueden ser perjudiciales para la salud mental. Ademds, las deficiencias de
vitamina B (por ejemplo, dcido félico o vitamina B9) influyen en la regula-
cién del estado de animo y se han asociado con la depresién. Los alimentos
prebidticos también se han relacionado con una mejor salud mental. Las
frutas y hortalizas pueden, por lo tanto, afectar varias vias biolégicas
relacionadas con la salud mental; Sin embargo, se necesitan mas estudios.

Implicaciones del estudio y conclusiones

Al interpretar los hallazgos de este estudio, se deben destacar varios puntos:
1. El cuestionario del estudio fue limitado en su evaluacién dietética y
puede haber confusién residual de factores dietéticos/no dietéticos. 2.
Suponiendo que haya un vinculo causal, no se puede inferir la direccién de
las asociaciones. Intentamos minimizar la posibilidad de "causalidad
reversa" (es decir, que la mala salud mental conduce a una dieta deficiente)
al excluir a los participantes que estaban siendo tratados por depresion /
ansiedad, que estaban tomando antidepresivos o que sufrian trastornos
psicoldgicos. 3. La causalidad no pudo inferirse de este estudio observacio-
nal. 4. Aquellos que consumen cantidades saludables de frutas y hortalizas
también pueden estar participando en otros comportamientos de estilo de
vida saludable que, en conjunto, podrian haber contribuido a reducir la
angustia psicoldgica. Entre esta cohorte de adultos de mediana edad y
mayores, el consumo de frutas y hortalizas puede ayudar a reducir la
prevalencia de angustia psicoldgica. Nuestros hallazgos longitudinales
contribuyen a la base de pruebas limitadas para una asociacién entre el
consumo de frutas y verduras y la incidencia de angustia psicolégica. Si
bien nuestros hallazgos respaldan las pautas de salud publica existentes que
promueven el consumo de F y V como parte de una dieta saludable, se
necesitan mas estudios longitudinales.

Basada en: Nguyen B, Ding D, Mihrshahi S. Fruit and Vegetable Consumption and Psychological Distress: Cross-Sectional and Longitudinal Analyses Based on a Large Australian

Sample. BMJ Open 2017;7:e014201. doi:10.1136/bmjopen-2016-014201
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Comprender el consumo de frutas y verduras a partir de la
psicologia de la personalidad

Tamlin S Conner
Department of Psychology, University of Otago, NEW ZEALAND

El consumo de frutas y verduras (F&V) es un componente esencial de una
dieta saludable que esta vinculada a una mejor salud fisica y mental. Dada
la importancia de este habito saludable, es crucial entender qué factores
predicen un mayor consumo de frutas y verduras. La mayoria de las investi-
gaciones se han centrado en cémo los factores demograficos como el
género femenino, el alto nivel socioeconémico y el menor indice de masa
corporal predicen un mayor consumo de frutas y hortalizas. Se sabe menos
acerca de como los factores psicolégicos, a saber, los rasgos de personali-
dad, influyen en el consumo de frutas y hortalizas.

La personalidad forma la preferencia alimenticia

Hay cinco rasgos principales de personalidad reconocidos en psicologia:
neuroticismo, extraversion, apertura a la experiencia, amabilidad y
escrupulosidad. Probablemente hayas oido hablar del neuroticismo,
caracterizado por la emocionalidad negativa y la tendencia a percibir las
amenazas en el medio ambiente, y la extraversion, caracterizada por una
emocionalidad positiva y la tendencia a ser energizado por la compafiia de
las personas. Rasgos de personalidad menos conocidos pero igualmente
importantes son la apertura a la experiencia (el deseo de novedad, el pensa-
miento abstracto complejo y la sensibilidad estética), la amabilidad (la
tendencia a ser cooperativo y altruista) y la escrupulosidad (la tendencia a
ser autodisciplinado y organizado). Dado que la personalidad moldea la
percepcion, la interpretacion y el comportamiento de las personas en sus
entornos', y la comida es una parte importante de nuestro entorno cotidia-
no, parece probable que la personalidad influya en las preferencias alimen-
tarias, incluida la probabilidad de consumir frutas y verduras.

La personalidad afecta el consumo de F&V

En mi investigacion, he estado estudiando cémo la personalidad se relacio-
na con la probabilidad de consumir mas frutas y verduras en adultos
jovenes de entre 18 y 25 afos. Los jovenes no son conocidos por alcanzar
el minimo recomendado de mas de 5 porciones al dia de frutas y verduras;
de hecho, generalmente son la edad demografica menos propensa a comer
frutas y verduras®. Sin embargo, incluso dentro de este rango de edad,
algunos adultos jovenes comen mds frutas y hortalizas que otros. La pregun-
ta es, ;podemos predecir esas diferencias de sus rasgos de personalidad? Las
personas se abren a la experiencia:

Consumidores niimero 1 de frutas y verduras

Si podemos. Tres de los cinco rasgos de personalidad predicen un mayor
consumo de FV. El hallazgo mds fuerte es que los adultos jévenes con
mayor apertura a la experiencia reportan un mayor consumo diario de
frutas y verduras que sus pares menos abiertos. La apertura se caracteriza
por un deseo de variedad, la voluntad de probar cosas nuevas y un intelecto
superior!, caracteristicas que podrian promover una dieta mas variada y
saludable, incluidos los alimentos vegetales. Como rasgo asociado con la

exploracion, la apertura puede permitir a los adultos jovenes ampliar su
paleta, probar alimentos nuevos e inusuales y superar la aversién al gusto.

El consumo de frutas y verduras contribuye a la felicidad y la
extraversion

El segundo hallazgo mas fuerte es que los adultos jévenes con mayor
extroversion también comen mas F&V que sus pares menos extravertidos.
Este hallazgo nos sorprendié porque no hay una explicacion clara para ello.
La extraversion se asocia con una respuesta cerebral mds grande a las recom-
pensas, lo que podria sugerir que este rasgo predeciria un mayor consumo de
alimentos azucarados gratificantes, pero esto no es lo que encontramos. Una
interpretacion es que las personas mds felices comen alimentos mds saluda-
bles. La evidencia experimental muestra que inducir estados de animo
positivos puede llevar a las personas hacia opciones de alimentos mas saluda-
bles’. Sin embargo, investigaciones mas recientes muestran que un mayor
consumo de frutas y verduras cambia a las personas a estados de animo mds
felices*’, por lo que es posible que la mayor ingesta de frutas y verduras
contribuya a la felicidad, lo que contribuye a la extraversion.

Ser consciente aumenta el consumo de F & V

El tercer hallazgo es que los adultos jovenes con mayor conciencia consumen
mas frutas y verduras que sus pares menos concienzudos. Esto no es sorpren-
dente dado que la escrupulosidad es un marcador de autodisciplina. Sin
embargo, en nuestra investigacion, este efecto es sorprendentemente débil,
sorprendente porque la escrupulosidad generalmente se destaca como el
predictor individual mds importante de otros habitos saludables, como hacer
ejercicio, usar el cinturén de seguridad, usar protector solar y realizarse
controles de salud periddicosé. Es posible que la autodisciplina, si bien es
critica para una gama mas amplia de comportamientos de salud, no importe
tanto para el consumo de alimentos vegetales, que tiene mds de un compo-
nente de sabor.

Perspectiva: comprender los rasgos de la personalidad para disenar

campanas mas efectivas

Entonces, ;qué significa todo esto? Desde una perspectiva de salud, estos
hallazgos sugieren que los rasgos de personalidad son importantes para
establecer habitos saludables en la adultez temprana. Estos rasgos, especial-
mente la apertura, la extraversién y la conciencia, podrian preparar el escena-
rio para una mejor salud ahora y mds adelante en la vida mediante un mayor
consumo de frutas y verduras. Desde una perspectiva de salud pdblica,
comprender los rasgos de personalidad de las personas que consumen (o no)
sus frutas y verduras podria ayudar a las instituciones a disefiar campanas mas
efectivas para aumentar el consumo de frutas y hortalizas. Por ejemplo, las
campafias de salud pdblica podrian tratar de cultivar una mayor apertura
hacia FV alentando a las personas a explorar nuevos alimentos y probar
nuevos alimentos vegetales a través de una campana "Pruébalo". Estrategias
similares podrian ser empleadas por la industria de frutas y vegetales para
comercializar sus productos.

Basada en: Conner, T. S., Thompson, L. M., Knight, R., Flett, J. A. M., Richardson, A. C., & Brookie K. L. (2017). The role of personality traits in young adult fruit and vegetable
consumption. Frontiers in Psychology, 8, 119. https://dx.doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00119 [open access]
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Los efectos de los flavonoides de arandanos
en el estado de animo en los jovenes

S. Khalid, K. L. Barfoot, J. Fisk, S. A. Reynolds & C. M. Williams
School of Psychology and Clinical Language Sciences, University of Reading, Earley Gate, Whiteknights, Reading, UNITED KINGDOM

Trastornos depresivos: un problema de salud publica

Segln la OMS, los trastornos depresivos son la segunda causa mas
comun de muerte en los jévenes debido a la relacion entre el suicidio y
la depresion. Las terapias psicoldgicas y un solo tratamiento farmacolégi-
co con licencia, Fluoxetine, se recomiendan como tratamiento para la
depresion adolescente. Sin embargo, solo son moderadamente efectivos,
con hasta 50% de los jévenes que no responden al tratamiento o experi-
mentan recaidas y episodios adicionales de depresién. Por lo tanto, un
area importante para el desarrollo es prevenir la depresién a través de
intervenciones de salud publica que se pueden aplicar a toda una pobla-
cién de nifos y adolescentes.

El consumo de frutas y verduras reduce la incidencia de depresién
Existe evidencia emergente que relaciona la dieta y el comienzo de la
depresion. Los datos epidemioldgicos muestran que el consumo de frutas
y verduras durante toda la vida predice una menor incidencia de depre-
sion en la vida posterior. En nuestra revision reciente de la literatura sobre
dieta y depresion en jévenes, encontramos que, aunque la calidad de la
evidencia era débil, existian vinculos consistentes entre la nutricion y la
depresion en estudios transversales y longitudinales. Esto puede atribuir-
se a la presencia de altas cantidades de nutrientes llamados flavonoides.
Los flavonoides son una clase de polifenoles (micronutrientes) que se
encuentran naturalmente en frutas, vegetales, té, café y cacao. Sin embar-
go, hay una ausencia de estudios que exploren los efectos de las interven-
ciones ricas en flavonoides en el estado de dnimo.

Bebida de arandanos silvestres aumenta el estado emocional positivo

Teniendo en cuenta los vinculos bien documentados entre el consumo de
frutas y verduras y la depresion, probamos los efectos agudos de arandanos
ricos en flavonoides (WBB por sus siglas en inglés) en un ensayo aleatoriza-
do doble ciego. Realizamos 3 estudios independientes, con nifios sanos
(7-10 anos) N = 50, adolescentes (12-17 afios) N = 33 y adultos jévenes
(18-21 anos) N = 21. A todos los participantes se les asigné al azar a una
bebida WBB (equivalente a 240 g de WBB fresco) o una bebida placebo
(combinada con azicares y vitaminas). Se les pidi6 que completaran un
cuestionario midiendo sus estados emocionales negativos (NA) y positivos
(PA) (el horario de afecto positivo y negativo, PANAS) antes y 2 horas
después del consumo. Este periodo representa el momento de maxima
absorcién y metabolismo de flavonoides del arandano. Analizamos los
datos de estos estudios utilizando ANOVA de medidas repetidas, ANOVA
mixto y modelado lineal general segtn el disefio del estudio. Se exploraron
efectos principales e interacciones significativas con las pruebas t de
post-hoc corregidas de Bonferroni. El efecto de los flavonoides sobre el
estado de animo fue constante en los tres estudios, en diferentes momentos
del dia (manana, tarde y noche), y en un disefio entre y dentro del sujeto.
Adultos jévenes: Hubo un aumento significativo en el afecto positivo
después de consumir la bebida de ardndano. No hubo cambios en el
afecto positivo después de consumir la bebida placebo (Figura 1). Nifios:
No hubo un cambio significativo en el afecto positivo después de consumir
la bebida placebo, pero hubo un aumento significativo en el afecto
positivo después de consumir la bebida de arandano. No hubo diferencias
significativas en NA entre Placebo y WBB en el consumo posterior (Figura
2). Adolescentes: no hubo cambios significativos en el afecto positivo o
afecto negativo como resultado de la bebida. Sin embargo, hubo un
aumento en los puntajes medios de afecto positivo dos horas después del
consumo, aunque esto no fue significativo. No se observaron dichos
efectos del arandano en el afecto negativo (Figura 3).
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Figura 1. Puntuaciones medias de estado de animo de PANAS-NOW en adultos de 18-21 afios: (a) Puntuaciones medias de PA antes y
después del consumo de placebo y bebidas de intervencién (b) Puntuaciones medias de NA antes y después del consumo de placebo
¢ intervencion bebidas.
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Figura 2. Puntuaciones medias de estado de énimo de PANAS-C en nifios de 7-10 afios: (a) Puntuaciones medias de PA antes y después
del consumo de placebo y bebidas de intervencién (b) Puntuaciones medias de NA antes y después del consumo de placebo e intervencién
bebidas. * Significativo a <0.05 alcanzado a partir de la prucba t parcada post hoc.

* Significant at <0.05. Attained from post hoc paired t-test.
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Figura 3. Puntuaciones medias de estado de dnimo de PANAS-NOW en adolescentes de 12-17 afios: (a) Puntuaciones medias de PA pre y '
posconsumo de placebo y bebidas de intervencion (b) Puntuaciones medias de NA pre y posconsumo de placebo ¢ intervencion bebidas.

Los flavonoides pueden prevenir la disforia, un fuerte
predictor de la aparicion del trastorno depresivo mayor

Los periodos sostenidos de bajo estado de animo o disforia (bajo afecto
positivo) son un fuerte predictor de la aparicion del trastorno depresivo
mayor. Por lo tanto, si un consumo agudo de flavonoides mejora el afecto
positivo, nuestra hipétesis es que el consumo sostenido de flavonoides
puede ayudar a prevenir la disforia y, por lo tanto, el inicio de la depre-
sion mayor. Dado que la depresion tiende a aparecer por primera vez
durante la adolescencia y la adultez temprana, y tipicamente conduce a
episodios repetidos mas adelante en la vida, una intervencién que aumen-
te el consumo de flavonoides durante este periodo critico de desarrollo
podria disminuir la incidencia de depresion adolescente y de por vida.

Perspectiva: intervencion dietética para promover un estado de
animo positivo

Estos estudios demostraron que consumir flavonoides de ardndano mejora
el afecto positivo y no tiene consecuencias sobre el efecto negativo en nifos
sanos y adultos jovenes. Parece haber efectos similares de los flavonoides
de ardndano en el estado de dnimo de los adolescentes, aunque no son
significativos. Las intervenciones dietéticas, especialmente las frutas y
hortalizas, podrian desempefiar un papel clave en la promocién del estado
de dnimo positivo y son una forma posible de prevenir la disforia y la depre-
sién. Dadas las implicaciones potenciales de estos hallazgos para prevenir
la depresion, es importante replicar el estudio y evaluar el potencial de
traducir estos hallazgos a intervenciones practicas, rentables y aceptables.
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