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Resumen: La popularidad de una dieta basada en productos vegetales,
tradicion inveterada en las culturas orientales, esta proliferando en el
mundo occidental. El veganismo es un destacado movimiento social del
siglo XXI al que se le atribuyen multitud de beneficios relacionados con el
bienestar fisico entre los que se reconocen un menor riesgo de obesidad,
diabetes, problemas cardiovasculares (altos niveles de colesterol y presion
arterial), e incluso el de padecer algunos tipos de cancer. Sin embargo, son
escasos los estudios que relacionan esta dieta con los posibles efectos
adversos que puede tener en la salud mental. “The Vegan Society”
enumera el calcio, los acidos grasos esenciales, el yodo, el hierro, las
proteinas, y las vitaminas D y B12 como los nutrientes esenciales que
pueden ser de preocupacion al seguir una dieta vegana. Es por ello que los
veganos pueden presentar, en algunos casos, carencias nutricionales
relacionadas en la actualidad con una salud mental. La transicion a esta
dieta ha de llevarse a cabo contando con suficiente informaciéon para
permitir alcanzar un equilibrio nutricional adecuado, que puede estar
mermada o sensacionalizada en los medios de comunicacién mas
empleados en la actualidad. También debe ser considerada la emergente
psiquiatria nutricional para estudiar, de manera cientifica, la influencia de
la dieta en las enfermedades mentales, tanto a nivel preventivo como para
su tratamiento, las cuales son la principal causa de discapacidad en el
mundo. Es por ello que los trastornos mentales y de comportamiento, que
estan en aumento en nuestra sociedad, pueden estar relacionados con los
déficits nutricionales contribuyendo a la apariciéon y/o mantenimiento de
muchos de ellos debido a una nutricién deficitaria y/o a un desequilibrio
quimico. Por consiguiente, futuros estudios deberian tener presente, entre
otras consideraciones, la mencionada psiquiatria nutricional a largo plazo
para concluir con informacién cientifica rigurosa sus resultados.

Palabras clave: Dieta; Enfermedades mentales; Nutrientes; Salud mental;
Veganismo.
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Abstract: The popularity of a diet based on plant products, an inveterate
tradition in Eastern cultures, is proliferating in the Western world.
Veganism is a prominent social movement of the 21st century to which a
multitude of benefits related to physical well-being are attributed, among
which are recognized a lower risk of obesity, diabetes, cardiovascular
problems (high levels of cholesterol and blood pressure), and even the of
suffering from some types of cancer. However, there are few studies that
link this diet with the possible adverse effects it can have on mental health.
The Vegan Society lists calcium, essential fatty acids, iodine, iron, protein,
and both D and B12 vitamins as essential nutrients that may be of concern
when following a vegan diet. That is why vegans can present, in some
cases, nutritional deficiencies currently related to mental health. The
transition to this diet must be carried out with enough information to
allow an adequate nutritional balance to be achieved, which may be
diminished or sensationalized in the most used media today. The
emerging nutritional psychiatry should also be considered to study, in a
scientific way, the influence of diet on mental illnesses, both preventively
and for their treatment, which are the main cause of disability in the world.
That is why mental and behavioral disorders, which are on the rise in our
society, may be related to nutritional deficits, contributing to the
appearance and / or maintenance of many of them due to poor nutrition
and / or a chemical imbalance. Therefore, future studies should bear in
mind, among other considerations, the aforementioned nutritional
psychiatry in the long term to conclude their results with rigorous
scientific information.

Keywords: Diet; Mental illness; Mental health; Nutrients; Veganism.

1. Introduccion

El tipo de dieta vegetariana es un término general que incluye a veganos, lactovegetarianos,
ovovegetarianos y ovolactovegetarianos como patrones dietéticos principales. Una dieta vegana se
caracteriza por el rechazo de todos los productos de origen animal, como carnes, pescados, mariscos,
productos lacteos, huevos y miel. Los lactovegetarianos incorporan a la dieta vegana productos lacteos,
los ovovegetarianos incorporan solo huevos y los ovolactovegetarianos incluyen tanto lacteos como
huevos. Mientras que un patrén dietético sin ninguna restriccion se conoce como un tipo de dieta
omnivora [1].

El vegetarianismo, que se remonta a la antigua Grecia asociado a Pitdgoras y sus seguidores, comienza
una transicion al veganismo cuando miembros de “The Vegetarian Society” londinense argumentaron
sobre los dafios que sufrian los animales como consecuencia de la produccion lactea y la cria de huevos.
La busqueda de un término mas estricto que promueva una dieta basada en la abstencion de los productos
de origen animal y, a su vez, un estilo de vida basado en la ética, dio lugar al veganismo en la década de
los 40 de la mano de Donald Watson quien acufio en 1944 el término “vegan”, el cual fue uno de los
fundadores de una nueva sociedad que se conoce como “The Vegan Society”. En la actualidad se define
vegano como un vegetariano estricto que no consume alimentos de origen animal ni productos lacteos
mas alla de la exclusion dietética, ya que el adoptar esta dieta puede deberse a multitud de motivos donde
la salud o las razones éticas como la defensa de los animales o la proteccion del medio ambiente son los
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principales. “The American Vegan Society” declara que los veganos viven de los productos del reino
vegetal ya que el veganismo es compasion en accion. Es una filosofia, una dieta y un estilo de vida, que
ha tomado gran protagonismo en los tltimos afios y hay cada vez mas personas que la eligen [2].

Por otra parte, en los primeros periodos de la civilizacion griega, la locura se consideraba un castigo divino
por transgresiones mayores o menores. Los dioses enviaban espiritus malignos, personificados en las
diosas Lisa y Mania para poseer al enfermo. El tratamiento consistia en ritos expiatorios de los sacerdotes,
mediando en las oraciones del enfermo, en templos dedicados al dios de la medicina, Asclepios. Los
procedimientos incluian dieta, masaje, suefio, bafios y sugerencias sacerdotales. En esa misma época,
comienza a gestarse lo que mas tarde daria lugar a un cambio fundamental en la forma de abordar el
estudio de las psicopatologias. Algunos pensadores se alejaron de la idea sobrenatural y mistica que
relacionaba las enfermedades mentales con la demonologia y la brujeria. Pitdgoras destacd la importancia
de identificar los principios cientificos que explicaran el comportamiento humano, afirmando que el
cerebro era el drgano del intelecto y fuente de perturbaciones mentales. Burton (1576-1640) escribioé “La
Anatomia de la Melancolia”, considerado como el primer tratado sobre la depresion, donde identifica la
culpa, el deterioro corporal y las dietas inadecuadas entre las causas de la melancolia [3].

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) informd en 2017 que las enfermedades mentales eran la
principal causa de discapacidad en todo el mundo, ejerciendo también influencia en las enfermedades
cardiovasculares que son la principal causa de mortalidad a nivel mundial. La OMS define la salud mental
como un estado de bienestar en el que cada individuo se da cuenta de su propio potencial, puede hacer
frente a las tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera, y puede hacer
una contribucién a su comunidad [4]. La dieta vegetariana, a menudo, se ha asociado con una salud mental
reducida en investigaciones anteriores [5].

2. Objetivo

La finalidad de este trabajo es transmitir informacion actual sobre la relacion que puede darse entre los
habitos alimentarios restrictivos asociados a la dieta vegana y el papel que pueden desempafiar en las
enfermedades mentales.

3. Discusion

3.1. Dieta vegana y posibles déficits nutricionales

Existen multiples beneficios para la salud que pueden motivar a seguir una dieta vegana, pero también
pueden darse deficiencias que pueden ocasionar resultados adversos. Diversos estudios apuntan a que
este tipo de dieta puede influir favorablemente en los niveles de colesterol, lipidos, presion arterial y peso,
y reduce el riesgo de enfermedades como la obesidad, la diabetes, problemas cardiovasculares o algunos
tipos de cancer. Sin embargo, a pesar de estos beneficios, “The Vegan Society” detalla que hay ciertos
nutrientes que pueden ser de preocupacion al practicar una dieta vegana, de acuerdo con los hallazgos de
la literatura cientifica, y muestra como ciertas deficiencias pueden tener consecuencias graves para la
salud. Ademas, proporciona explicaciones detalladas de por qué los veganos pueden correr un mayor
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riesgo de ciertas deficiencias nutricionales de calcio, acidos grasos esenciales, yodo, hierro, proteinas,
vitamina D y vitamina B12 [2].

Los alimentos de origen vegetal son fuente de proteinas incompletas, aportan ciertos aminoacidos, y solo
son digeribles en un 85 %. Los alimentos proteicos completos son de origen animal y tienen todos los
aminodcidos esenciales, los que el cuerpo no puede producir por si mismo [2]. Las proteinas estan
incrustadas en la bicapa lipidica de las membranas neuronales y la conformacion o estructura cuaternaria
de estas proteinas es sensible a los componentes lipidicos. Tienen funciones celulares criticas, ya que
acttan como transportadores y receptores [6], ejerciendo un rol importante en la bioquimica del cerebro.

Un estudio concluyé que la ingesta diaria de vitamina B12 en la dieta vegana estaba muy por debajo de
los niveles recomendados, ya que es un nutriente de origen animal y tanto vegetarianos como veganos no
ingieren [2]. La deficiencia de vitamina B12 puede manifestarse con signos hematologicos,
gastrointestinales y neuropsiquidtricos como depresion, demencia, catatonia y delirio. Los signos y
sintomas neuropsiquiatricos secundarios a la deficiencia de vitamina B12 pueden explicarse por la
participacion de la vitamina B12, asi como del folato y la homocisteina, en el metabolismo de transferencia
de carbono (metilacidon) necesario para la produccién de serotonina. Los estudios han demostrado un alto
riesgo de depresion en las mujeres mayores con deficiencia de vitamina B12 en comparacion con las
mujeres sanas [7, 8]. Sirva, a modo de ejemplo, un caso clinico de delirio por deficiencia de vitamina B12
atribuido a la alimentacion vegetariana. La paciente tenia antecedentes de un episodio depresivo mayor
hace 5 afos. Una evaluacion psicométrica mostré una puntuacién de 27 en la MADRS (Montgomery
Asberg Depression rating scale) y 22/30 en el MMSE (Mini-Mental State Examination). En el test del reloj
obtuvo una puntuacion de 20 en la DRS (Delirium Rating Scale), lo que indica delirio con presencia de
sintomas depresivos graves y deficiencias cognitivas. Al no encontrar otra causa de delirio, la paciente fue
tratada empiricamente con inyecciones semanales de 1000 ug de cianocobalamina (vitamina B12). Cuatro
semanas después del episodio, se encontraron niveles de funcionamiento premoérbidos y remision total de
los sintomas depresivos, mostrando una puntuacion de 4 en el MADRS [9].

La vitamina D es nutriente esencial que se obtiene en alimentos y se produce por el cuerpo mediante la
exposicion a la luz solar. Esta limitada en los alimentos no fortificados de la dieta vegana y puede ser
recomendable la ingesta de productos enriquecidos, sobre todo para aquellos que viven en latitudes altas,
ya que son las mejores fuentes de esta vitamina para los veganos. Aproximadamente la mitad de los
veganos estan potencialmente en riesgo de deficiencia de vitamina D porque la mayoria no toman
suplementos ni multivitaminicos [2].

Los minerales que pueden ser de preocupacion en una dieta vegana son el zing, el hierro y el calcio. El
zinc es de reducida biodisponibilidad, definida como el grado y la velocidad a la que una sustancia se
absorbe en un sistema vivo o se pone a disposicion en el lugar de actividad fisiologica, en fuentes vegetales
y existen estudios que han demostrado que los vegetarianos tienen niveles mas bajos de zinc [10]. El hierro
que se consume en las dietas basadas en vegetales es el hierro tipo no hemo y tiene una menor capacidad
de absorcion que el hierro hemo, obtenido de los alimentos de origen animal. El calcio se asocia a los
productos lacteos, aunque se puede encontrar en alimentos vegetales debido a la fortificacion deliberada.
Es importante tener en cuenta que la biodisponibilidad de estos minerales se puede ver disminuida por la
presencia de secuestradores idnicos como oxalatos, fitatos y fibras que se encuentran en las dietas veganas

[2].
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Otra de las preocupaciones de los veganos es la ingesta de cantidades inadecuadas de acidos grasos
esenciales, en concreto los acidos grasos w-3. En este sentido, se sabe que el Homo sapiens evoluciono en
un entorno rico en dcidos grasos poliinsaturados w-3 obtenidos del consumo de pescado y marisco, lo que
pudo facilitar la encefalizacion hominida [11]. Las dietas veganas, en general, carecen de aportes
significativos de acido docosahexaenoico (DHA) y dcido eicosapentaenoico (EPA), ya que son importantes
para la salud cardiovascular y las funciones cerebrales [2]. Ademas, las deficiencias dietéticas de estos
acidos grasos estan asociadas con un mayor riesgo de desarrollar diversos trastornos psiquiatricos, como
depresion, trastorno bipolar, esquizofrenia, demencia, déficit de atencion e hiperactividad y autismo [11].
El DHA se asocia con la estabilidad de la membrana neuronal y con el funcionamiento de la
neurotransmision dopaminérgica y serotoninérgica, y se ha demostrado que los acidos grasos w-3 tienen
cierta actividad antiinflamatoria y que los 4&cidos grasos w-6 son precursores de eicosanoides
proinflamatorios, tales como prostaglandinas y tromboxanos [12]. La ingesta de acidos grasos w-3 en
occidente ha descendido drasticamente en el tltimo siglo, mientras que se ha incrementado la ingesta de
acidos grasos w-6, lo cual incrementa el ratio w-6/w-3, que se traduce en un estado proinflamatorio [12].
Aunque el 4cido linolénico (ALA), un acido graso w-3, puede metabolizarse en EPA y DHA, las dietas
veganas son ricas en acidos grasos w-6 que perjudican esta biosintesis [2]. Ademas, la conversion bioldgica
es relativamente lenta e ineficaz [11] y se estima que solo del 5 al 15 % del ALA se convierte finalmente en
DHA [6].

Elinterés en los efectos terapéuticos de los acidos grasos w-3 reside en que las membranas de los eritrocitos
de las personas con esquizofrenia y depresion presentan concentraciones reducidas de este tipo de acidos
grasos. Ademas, diversos estudios apuntan a que existen asociaciones entre la cantidad de pescado
consumido y la incidencia de los trastornos depresivos, que curiosamente han aumentado desde 1945,
ademads de bipolaridad y homicidio [6, 11]. Con respecto a indicadores bioquimicos, varios estudios han
encontrado una correlacién negativa entre el contenido de acidos grasos w-3 en la sangre de pacientes
deprimidos y una correlacion negativa entre el contenido de EPA en los fosfolipidos de los gldbulos rojos
con la gravedad de la depresion, mientras que se correlaciona positivamente la proporcion de EPA con los
sintomas clinicos de la depresion. El mecanismo mediante el cual los 4cidos grasos w-3 pueden ejercer una
influencia significativa en la depresion es a través de la modulacién de citoquinas, que incluyen
interleucina-1 beta (IL-1f), -2 y -6, interferon-gamma y factor de necrosis tumoral alfa (TNFa). La
modulacion de estas citoquinas puede tener efectos directos e indirectos sobre el sistema nervioso central
ya que favorecen la disminucion de la disponibilidad de precursores de neurotransmisores, activacion del
eje hipotaldmico-pituitario y alteraciones del metabolismo de neurotransmisores y ARNm de
neurotransmisores. Los dcidos grasos w-3, y el EPA en particular, son inhibidores de citoquinas
proinflamatorias como IL-1 B y TNFa [6].

3.2. Implicaciones de la alimentacion vegana en la salud mental

Una revision sistemdtica sobre la incidencia del consumo de carne en la depresion, ansiedad y
enfermedades relacionadas, encontré que once estudios demostraban que la abstencion de la ingesta de
carne se asocid con una peor salud psicologica, cuatro fueron equivocos y tres mostraron que los
abstencionistas de carne mostraban mejores resultados. Los estudios de mayor calidad mostraron que
aquellos individuos que evitaron el consumo de carne presentaban tasas o riesgo significativamente mas
altos de depresion, ansiedad y/o conductas de autolesion [4].
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Sin embargo, en marzo de 2021 se realiz6 una busqueda en la base de datos cientifica “Web of Science”
con las palabras clave “vegan diet” AND “mental illness” y se encontraron solo cinco articulos, los cuales
apuntan a que la practica del veganismo también puede ser relacionada con efectos positivos sobre la
salud mental [1, 5, 13-15].

Uno de los articulos realizé un estudio transversal con poblacidon alemana, rusa y estadounidense, y un
estudio longitudinal con estudiantes universitarios alemanes y chinos. Se utilizé la version corta de las
Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS-21) y se concluy6 que el vegetarianismo solo esta asociado
con la ansiedad y la depresion en estudiantes chinos a largo plazo. Los autores de este estudio no dan una
razon concreta de este hecho [5]. Sin embargo, un metaanalisis sobre la prevalencia de la depresion en
estudiantes chinos concluyd que estos estudiantes estan sometidos a varios estresores entre los que se
incluyen las interacciones sociales ampliadas y las situaciones cambiantes tanto econdmicas como
residenciales [16].

Dos estudios realizados en un entorno corporativo con una duracion de entre 18 y 22 semanas, evaluaron
el efecto de la dieta vegana en la salud mental y en la productividad laboral. Para ello, reclutaron a
estadounidenses con indice de masa corporal (IMC) > 25 kg m-? y/o diabetes tipo II que no siguieran una
dieta vegana en la actualidad, donde destacaron participantes del sexo femenino. Al grupo de intervencién
se le pidid que tomara un multivitaminico para cumplir los requisitos de vitamina B12 y el bienestar
emocional se evalud mediante la Encuesta general de salud (SF-36). Ambos estudios concluyeron que una
dieta vegana favorece la productividad laboral y la salud mental [13, 14].

En otro andlisis transversal, una mayor restriccion de la ingesta de productos de origen animal se asocio
con un IMC mas bajo, pero no con la depresiéon medida con la escala del Centro de Estudios
Epidemiologicos-Depresion (CES-D). Si hubo una asociacion significativa de las variables demograficas
con IMC, personalidad y sintomas depresivos con diferencias significativas respecto al sexo [15].

Por ultimo, un estudié compard el estado de salud de corredores de resistencia veganos y omnivoros.
Destacaron participantes femeninos y de nacionalidad alemana, evaludndose su salud mental mediante
respuesta positiva o negativa a la pregunta “;Estas bajo presion y / o estds sufriendo estrés?”. Los veganos
obtuvieron las puntuaciones mads altas, aunque no hubo asociacion significativa entre el tipo de dieta y la
salud mental. Estos hallazgos apoyan la idea de que adherirse a una dieta vegana es (al menos) una
alternativa igual de saludable que una dieta omnivora para corredores de resistencia [1].

4. Conclusiones

El estudio de las implicaciones de la practica del veganismo en la salud mental esta en el foco de interés
hoy en dia. La literatura cientifica indica que las deficiencias nutricionales estan asociadas a una salud
mental reducida. Sin embargo, algunos estudios indican que la dieta vegana no debe suponer un riesgo y
que es, incluso, beneficiosa para la salud mental. No obstante, algunos aspectos sobre estas investigaciones
deben ser tomados en consideracion. Por ejemplo, en los estudios realizados en el &mbito laboral de EEUU,
se podrian relacionar facilmente las emociones positivas asociadas a la practica de la dieta vegana con
otras motivaciones referentes a la satisfaccion de seguir una dieta con conocidas ventajas para prevenir y
tratar el sobrepeso y la diabetes que mostraban los participantes. Un cambio en la rutina diaria también
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puede ser considerado como un factor determinante para mantener una actitud mental positiva, sobre
todo en el entorno laboral, por lo que los estudios deberian haber tenido en cuenta los resultados mas a
largo plazo, tanto por este motivo como por valorar las posibles deficiencias nutricionales. Ademas, puede
resultar insuficiente medir la salud mental de personas que realizan deporte con un tinico item al respecto
ya que la practica de ejercicio también esta relacionada con una disminucion del estrés, y no solo con el
tipo de dieta que se adopte.

Por lo tanto, futuros estudios también deberian tener en consideracion la psicologia nutricional para poder
encontrar una relacion real entre la dieta vegana y las enfermedades mentales ya que las principales
limitaciones encontradas en los estudios son: (I) miden la salud mental con un nimero limitado de items,
(IT) no consideran adecuadamente los sesgos de medir la ingesta dietética mediante autoinforme, y (III)
cuando concluyen que la dieta vegana favorece la salud mental no sopesan la influencia de otros motivos
en sus resultados. En consecuencia, estudios longitudinales pueden ser precisos para obtener resultados
objetivos respecto a la practica del veganismo a largo plazo.
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