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omega 3 y omega 6
Aumentan serotonina, noradrenalina y

dopamina y son antiinflamatorios.
MEJORAN EL ESTADO DE ÁNIMO Y

EFECTIVIDAD ANTIDEPRESIVOS. 

Pescado azul
semillas: CHÍA, LINO, ...
FRUTOS SECOS: NUECES
HUEVO

5 g/día

magnesio
Influye en el ADN, neurotransmisores y

adrenalina
SUPLEMENTO AUMENTA LA TOLERANCIA

AL ESTRÉS Y DISMINUYE LA ANSIEDAD 
mariscos
frutas como plátano
Verduras hoja verde
Legumbres
coco, aguacate y almendras
Quesos curados
chocolate

0,4 g/día

vitamina d
Protege las neuronas y produce serotonina

y melatonina
SUPLEMENTO MEJORA LOS SÍNTOMAS

DEPRESIVOS
EXPOSICIÓN SOLAR
PESCADOS AZULES
hígado
YEMA DE HUEVO
LÁCTEOS

600-800 UI/día

triptófano
Precursor de la serotonina 

SUPLEMENTO MEJORA LOS
SÍNTOMAS DEPRESIVOS

POLLO
PESCADOS AZULES
hUEVO
LÁCTEOS
CHOCOLATE

0,25 - 1 g/día

zinc
Produce serotonina, noradrenalina y

dopamina
MEJORA LOS SÍNTOMAS DE ANSIEDAD

Y DEPRESIÓN

ternera
setas 
huevo
mariscos

 10 mg/día

SELENIO
Protege del daño neuronal y la disminución

de neurotransmisores aumentando la
recaptación de serotonina. 

SUPLEMENTO MEJORA LOS SÍNTOMAS
DEPRESIVOS Y ANSIEDAD

bacalao, atún y sardina
Mariscos y cefalópodos
Frutos secos
Semillas
Huevo.

 55 mcg/díatiamina - b1
Protege del daño y la fatiga neuronal

SUPLEMENTO MEJORA LA
EFECTIVIDAD DE ANTIDEPRESIVOS

cerdo
pistachos y avellanas
Cereales integrales

 1,2 -1,5 mg/día

prebióticos+probióticos = psicobióticos
Favorecen la producción de Serotonina, GABA, Dopamina y Noradrenalina

DESEQUILIBRIO PRODUCE ALTERACIÓN SALUD MENTAL

EJE INTESTINO-CEREBRO

Cúrcuma
Cereales Integrales

Higos, uvas y ciruelas
Cebolla

Kombucha
Sopa de miso

Plátanos, manzanas
pasas.
Kéfir

Higos y ciruelas secas 
Mariscos
Setas  y Huevo 

Resultados investigación
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Relación entre los alimentos nutracéuticos y la prevención o disminución de
los síntomas de depresión y ansiedad.
Aumenta la eficacia del tratamiento farmacológico. 
El eje cerebro-intestino con la microbiota intestinal produce mejoría en el
estado anímico.
La dieta basada en alimentos nutracéuticos tiene un coste económico muy
alto.  
La población desconoce el significado del término alimento nutracéutico sin
embargo, sabe que es beneficioso.  

LOS ALIMENTOS

Resultados entrevistas

SOLOS NO SON
CAPACES DE CURAR

COADYUVANTES
TERAPIA Y

PREVENCIÓN

OMEGA 3, MAGNESIO,
PROBIÓTICOS Y

TRIPTÓFANO

EXPERIMENTARON
MEJORA EN SU ESTADO

ANÍMICO Y FÍSICO

 TIENE UN COSTE MÁS
ALTO PARA LAS

FAMILIAS

Leticia Carrilero Zaragoza  

Justificación
Nos preocupa el aumento de los

casos de ansiedad y depresión en
nuestra edad. Por ello nos

planteamos conocer si a través de
la alimentación se puede mejorar la

salud mental. 

“Es posible curar los trastornos
de ansiedad y depresión

mediante una dieta
específica”

Antecedentes
Introducción

Investigación bibliográfica

AUTORES

Hipótesis

Encuestas
Para saber el nivel de

conocimiento que
tiene la población

Mercedes Ubero Pascal

TUTORA
Isabel Castejón Gómez

CON LA COLABORACIÓN DE:

NUTRACÉUTICOS
Ángel Cárdenas Ramírez
Michely Domínguez Riveros
Alba Rosique Aguilar
Sandra Rosell  Hernando

¿Una solución para la ansiedad y la depresión?

ANTECEDENTES NUTRACÉUTICOS: alimento +
farmacéutico

1.

Stephen L. de Felice (1989): Definición de nutracéutico.a.
Kalra, E. K. (2003): Diferencia con alimentos
funcionales y Suplementos

b.

ANTECEDENTES ansiedad y depresión:2.
M. T. González Martínez (1993): Descripción de Ansiedada.
Baena Zúñiga, (2005): Descripción de Depresiónb.

ANTECEDENTES nutracéuticos y salud mental:3.
Terrats (2017): Omega 3 y Mg en Depresión Bipolar. a.
Valenzuela B., A. ( 2009): Omega 3, DHA en ansiedad y
depresión. 

b.

García Salvador, A. (2021): Probióticos en ansiedad y
depresión. 

c.

Objetivos
Investigar qué alimentos pueden
ayudar en casos de ansiedad y
depresión.  

1.

Averiguar si la población conoce
este tipo de alimentos y si los utiliza.

2.

Conocer qué son los alimentos
nutracéuticos. 

3.

metodología

Resultados encuestas

QUÉ SON?

alimentos beneficiosos
para la salud

DIETA CURA ANSIEDAD Y
DEPRESIÓN

m

enú semana
l

349,27 €

CONCLUSIONES

AFILIACIÓN: IES ISAAC PERAL
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VALIDACIÓN HIPÓTESIS

Mejora los síntomas, puede
prevenir y son coadyuvantes pero 
no serían capaces de curar una

depresión o ansiedad por sí solos. ISABEL CASTEJÓN POR GUIARNOS EN ESTE TRABAJO

MAVI HERNANDO POR ACONSEJARNOS  EN LA PRESENTACIÓN

MERCEDES UBERO, Y LETICIA CARRILERO POR COMPARTIR SU
EXPERIENCIA PROFESIONAL

FRANCISCO BAUTISTA POR AYUDARNOS CON LA DIETA 
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