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La relacion entre nutricion y salud
mental

La relacion entre la nutricién y la salud mental se esta
volviendo cada vez mas clara a medida que la investigacion
continda demostrando cuan profundamente influye la comida
en el cerebro. Aunqgue la nutricidn no sustituye la atencion
profesional de la salud mental, constituye una base sélida que
puede mejorar el bienestar general y complementar otras
formas de apoyo.

Prueba los siguientes consejos de nutricion para apoyar una
mente sana:

e Prioriza alimentos enteros y poco procesados. Elegir
alimentos integrales, como verduras, frutas, cereales
integrales y proteinas magras, puede ayudar a
estabilizar los niveles de azlcar en sangre, lo que puede
prevenir los cambios de humor vy la irritabilidad que
suelen acompafiar a comidas altamente procesadas. Al
reducir la ingesta de alimentos procesados, se crea un
entorno interno mas estable que favorece el equilibrio
emocional.

e Come una variedad de frutas y verduras de colores. Los
productos coloridos son ricos en antioxidantes, que
protegen a las células cerebrales del estrés oxidativo, un
proceso que puede contribuir al deterioro cognitivo y
trastornos del estado de dnimo. Ademas, las frutas y
verduras aportan vitaminas como el acido félico y la
vitamina C, que son esenciales para la produccién de
neurotransmisores como la serotonina.

e Mantente hidratado. Una hidratacién adecuada es
esencial para mantener la concentracion, la memoria y
la funcidn cognitiva general. Beber suficientes liquidos a
lo largo del dia puede prevenir la fatiga mental y la
inestabilidad emocional que suelen acompafiar a la
deshidratacion.

e Ten en cuenta la ingesta de cafeina. Ser consciente del
momento y la cantidad, como evitar la cafeina al final
del dia, puede ayudar a mantener una energia
equilibrada y favorecer una mejor salud mental.

Marzo es el Mes Nacional de la Nutricidn, asi que es un
momento ideal para asegurarte de que comes bien para tu
cuerpo y mente. Para mas orientacion o apoyo nutricional,
contacta con un dietista titulado.

La investigacion vincula el uso de la
IA con la depresidn y la ansiedad

A medida que las herramientas de inteligencia artificial (I1A) se
integran en la vida diaria, un creciente cuerpo de investigacion
genera preocupaciones sobre su posible impacto en el
bienestar mental. Un estudio reciente sugiere que el uso
frecuente o emocional de chatbots de IA puede estar asociado
con tasas mas altas de depresidn, ansiedad e irritabilidad
entre los adultos estadounidenses. Aunque los investigadores
enfatizan que estos hallazgos muestran correlacién mas que
causalidad, los patrones han suscitado preguntas sobre cémo
las personas utilizan la IA y qué significa eso para la salud
mental.

Considera los siguientes consejos para usar la IA de forma
responsable:

e Evita usar la IA como tu principal fuente de apoyo
emocional. Los chatbots de propdsito general no
sustituyen a los profesionales de salud mental
formados.

e Sé critico con los consejos generados por IA. La IA puede
cometer errores, malinterpretar el contexto o ofrecer
respuestas que no son Utiles o emocionalmente
arriesgadas.

e Usa la IA como herramienta, no como compafiera.
Mantén las interacciones centradas en tareas (por
ejemplo, ayuda para la redaccion, resimenes de
investigacién) en lugar de centradas en relaciones.

e Haz un control emocional contigo mismo. Fijate si el uso
de la IA te deja mas tranquilo, o mas solo, ansioso o
dependiente.

o Establece limites de tiempo. Limita las conversaciones
con |IA durante periodos de estrés para evitar el uso
habitual o compulsivo.

e Consulta a profesionales cuando sea necesario. Si sufres
depresion o ansiedad persistente, la atencién clinica
humana sigue siendo la opcidon mas segura y eficaz.

A medida que la IA sigue evolucionando, los investigadores
seguiran monitorizando sus efectos en la vida diaria y la salud
mental. Si tienes problemas con sentimientos de ansiedad o
depresion, considera contactar con un profesional de la salud
mental que pueda ofrecerte orientacién y apoyo.
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