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RESUMEN

Palabras clave:

Dieta Vegetariana. Dieta Baja en
Carbohidratos. Dieta Mediterranea.
Trastorno de Ansiedad
Generalizada (TAG). Intervencién
dietética.

La DV como intervencion dietética en el TAG cuenta con una baja calidad
de los estudios existentes y un similar niumero de estudios a favor de su
efecto beneficioso en la enfermedad y en contra del mismo. Por otro lado,
la DBC plantea estudios de mayor calidad, pese a ello, gran parte de ellos
son con una muestra baja y homogénea. Asimismo, una DBC presenta
efectos adversos a largo plazo, una baja adherencia a la dieta y déficits de
nutrientes clave como la fibra o el magnesio en el eje microbiota-
intestino-cerebro. Por ultimo, existen estudios de alta calidad que
posicionan a la DM como patrén dietético a seguir para la reduccion de
sintomas del TAG, estos estudios estan correctamente planteados a nivel
de numero de muestra y seguimiento, sin embargo, la poblacién resulta
ser homogénea y no representa a la poblacién general que padece esta
afeccion mental. La DM se presenta como abordaje nutricional para el
TAG combinado con el tratamiento farmacolégico debido a la existencia
de estudios de calidad que verifican su efecto positivo en la enfermedad,
su alta adherencia poblacional, el contenido de fibra, omega 3 y magnesio
y, por ultimo, la ausencia de riesgos conocidos.

ABSTRACT

Keywords:

Vegetarian Diet. Low-Carbohydrate
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The Vegetarian Diet (VD), as a dietary intervention for Generalized
Anxiety Disorder (GAD), is supported by studies of low methodological
quality and presents a similar number of publications both in favor of and
against its potential beneficial effect on the disorder. In contrast, the Low-
Carbohydrate Diet (LCD) is supported by studies of higher quality;
however, many of them involve small, homogeneous samples.
Additionally, the LCD tends to show poor long-term adherence, potential
adverse effects over time, and deficiencies in key nutrients such as fiber
and magnesium, which are relevant to the gut-brain axis. Finally, there
are high-quality studies that position the Mediterranean Diet (MD) as a
promising dietary pattern for reducing GAD symptoms. These studies are
well-designed in terms of sample size and follow-up; however, they often
include homogeneous populations, limiting the generalizability of the
findings to the broader population affected by this mental health
condition. The MD emerges as a suitable nutritional approach for
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managing GAD alongside pharmacological treatment, supported by solid
evidence of its positive effects on the disorder, high adherence in the
general population, its content of fiber, omega-3 fatty acids, and
magnesium, and the absence of known health risks.

Introduccion

Hoy en dia, existen numerosas dietas capaces de revertir o minimizar sintomas de
enfermedades cardiovasculares, endocrinas, digestivas, etc. Mas recientemente, el interés
cientifico ha crecido exponencialmente en torno al impacto de la dieta sobre la salud
mental, sugiriendo que ciertos patrones alimentarios podrian modular procesos
neurobiolégicos relacionados con trastornos como la ansiedad (1).

El Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG) es una afeccién mental que consiste
en una preocupacién excesiva sobre acontecimientos futuros, qué involucra
neurotransmisores y hormonas capaces de desregular el estado de animo, el suefio, la
concentracion, etc. (2). Este trastorno, incluyendo los signos/sintomas, tiene una
prevalencia del 10,4% en la poblacién mundial, una cifra que va en aumento, al igual que
el consumo desmesurado de farmacos que lo tratan (3,4).

Si bien es cierto que muchos pacientes consideran la farmacologia como terapia
beneficiosa, un numero significativo de personas establecen esta opcién como no
accesible, tolerable y/o efectiva, por lo que es necesario un enfoque terapéutico practico
como es la intervencion nutricional (3).

La comunicacion bidireccional existente entre el intestino y el cerebro a través del
Sistema Nervioso Auténomo (SNA) y Sistema Nervioso Entérico (SNE), en el que se
incluyen neurotransmisores como el GABA o la serotonina, y el eje hipotdlamo-hipéfisis-
suprarrenal (HPA), el cual regula la respuesta adaptativa al estrés por medio de hormonas
como el cortisol demuestra la capacidad de la microbiota y, con ello, de la dieta, para
influir en las comunicaciones neuroldgicas implicadas en enfermedades mentales como
el TAG (5).

Se conoce que un patron de dieta y estilo de vida saludable, que incluya una
alimentaciéon variada y equilibrada, ademas de ejercicio fisico, puede tener efectos
positivos en la salud mental, reduciendo el riesgo de padecer trastornos mentales como
el TAG (6). Esto se debe a que los habitos saludables influyen directamente en las
funciones cognitivas y emocionales de quienes los practican. A pesar de los beneficios
evidentes de llevar una alimentacién variada y equilibrada, no existe un enfoque
especifico de una dieta como coadyuvante en el tratamiento del TAG, es decir, que ayude
a disminuir la gravedad de sus sintomas o, incluso, a remitirla al completo (7).

Sumado a la relacidn entre la dieta y el padecimiento de afecciones mentales,
existe una asociacidn bidireccional entre el TAG y la obesidad y el sobrepeso. Por un lado,
las personas con sobrepeso u obesidad tienen mayor riesgo de padecer ansiedad debido
a factores tales como estigmatizacion social, insatisfaccion corporal y desregulaciones
metabolicas como la inflamacion crénica. Por otro lado, la ansiedad puede contribuir al
desarrollo y mantenimiento de la obesidad, ya que esta esta asociada a la alimentacion
emocional. Asimismo, en los individuos con obesidad también sucede un desequilibrio en
los neurotransmisores cortisol y serotonina (8).

En cuanto a los efectos de la dieta sobre el TAG, el eje microbiota-intestino-cerebro
desempefia un papel fundamental en la regulacion emocional y en la producciéon de
neurotransmisores relacionados con esta afeccién mental (7). Debido a estas conexiones
entre la dieta y la salud mental, se ha propuesto que una intervencion dietética, como son
la Dieta Vegetariana (DV), la Dieta Baja en Carbohidratos (DBC) y la Dieta Mediterranea
(DM), podria ser una estrategia eficaz que trate o disminuya la sintomatologia del TAG.
Estas tres dietas se caracterizan por promover el consumo de alimentos que favorecen la
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salud cerebral, ademas de disminuir la inflamacion y regular la respuesta metabolica, lo
que podria ejercer un efecto positivo en el paciente con TAG (9).

Ademas de la dieta, es importante considerar ciertos nutrientes que ejercen un
efecto positivo en la salud mental y tenerlos en cuenta al elegir la opcién mas adecuada
para el tratamiento de la ansiedad. Nutrientes como el omega 3, la fibra o el magnesio
tienen cierta evidencia acerca de su impacto positivo en el TAG (10).

El omega-3 (PUFA) es una grasa poliinsaturada que se obtiene a partir de
alimentos como el pescado azul, frutos secos, semillas, aceites vegetales, etc.. El omega-3
es esencial, es decir, no puede sintetizarse por el organismo, hay que adquirirlo a través
de la dieta. A nivel cerebral, este acido graso esencial promueve la cognicién, la
preservacion neuronal y protege contra la neurodegeneracion. Ademas, diversos ensayos
clinicos relacionan unos niveles bajos de omega-3 con el padecimiento de ansiedad y, por
otra parte, la utilizacién de estos acidos grasos como tratamiento en la disminucion de la
sintomatologia del TAG (11-15).

Siguiendo la comunicacion bidireccional existente entre el intestino y el cerebro,
un nutriente capaz de mejorar la composicién de la microbiota es la fibra. Este nutriente
se encuentra en frutas, verduras y hortalizas, cereales integrales, semillas, etc., por lo que
una adecuada ingesta de estos alimentos cumpliria las recomendaciones. Sin embargo, el
consumo de fibra de la poblacién esta muy por debajo de la ingesta recomendada de 25-
35 g diarios. Se ha estudiado la fibra a través de ensayos clinicos como posible mejora del
cuadro clinico de la ansiedad, afirmando que su integraciéon en la dieta ejerce efectos
beneficiosos en la salud mental (16-18).

El magnesio (Mg) es el cuarto cation mas abundante en el cuerpo humano. La
ingesta diaria recomendada de este mineral es de 375 mg diarios a partir de frutas,
verduras y hortalizas, legumbres, frutos secos y cereales integrales. Sus posibles efectos
positivos sobre el TAG se debe a que el Mg actiia como un modulador del sistema nervioso
central, siendo agonista del receptor GABAA e inhibidor del receptor NMDA (N-metil-D-
aspartato), ademas, se ha relacionado la hipomagnesemia en adultos con el padecimiento
de ansiedad (19). Diferentes ensayos clinicos han relacionado la ingesta suficiente de Mg
con menores puntuaciones en la sintomatologia del TAG (19-21).

Mas alla de los efectos fisioldgicos de las dietas, es importante evaluar el nivel de
adherencia que tiene cada una de las intervenciones dietéticas planteadas a fin de
comprobar que sea una estrategia util y efectiva para las personas que padecen TAG (22).

En este contexto, resulta imprescindible analizar en profundidad el papel de
diferentes intervenciones dietéticas en la sintomatologia del TAG. Entre las dietas mas
estudiadas se encuentran la Dieta Vegetariana (DV), la Dieta Baja en Carbohidratos (DBC)
y la Dieta Mediterranea (DM), cada una con perfiles nutricionales especificos que podrian
influir de manera diferenciada en la ansiedad (1).

Método

Esta revision bibliografica consiste en un analisis de diversos documentos con el
objetivo de comparar y evaluar la Dieta Vegetariana, la Dieta Baja en Carbohidratos y la
Dieta Mediterranea como intervencion dietética en el Trastorno de Ansiedad
Generalizada.

Para la realizacién de la revision bibliografica, se incluyeron estudios
transversales, observacionales y ensayos clinicos que examinan la relacion de las
diferentes dietas con el tratamiento del TAG.

La busqueda de articulos y otras publicaciones comenzé el 5 de febrero de 2025 y
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finaliz6 el 18 de abril de 2025. Asimismo, se llev6 a cabo una biisqueda sistematica de dos
paginas; PubMed y ScienceDirect, en las que se aplicaron los siguientes filtros y palabras
clave en inglés:
Maximo 5 afios de antigliedad.
Articulos de investigacidn.
Tamafio de muestra: sin minimo debido a la baja proporcién de estudios
relacionados con el tema.
Tipo de muestra: en humanos.
Palabras clave para la busqueda de estudios: (“anxiety”) AND ((“mediterranean
diet”) OR (“low-carb diet”) OR (“vegetarian diet”) OR (“plant-based diet”) OR
(“omega 3”) OR (“fiber”) OR (“magnesium”))
Palabras clave para la busqueda de términos en general:

o (“Anxiety”) AND ((“prevalence”) OR (“mechanism”) OR (“treatment”))

o0 (“gut-microbiota-brain axis”)

O (“gut-microbiota-brain axis”) AND (“anxiety”)

o (“diet”) AND (“anxiety”)
Al final, se encontraron 53 articulos para la realizacion del presente Trabajo de Fin de
Grado. De estos, 26 estudios fueron seleccionados y analizados en profundidad para
establecer conclusiones sobre la eficacia de las diferentes dietas como posibles
intervenciones nutricionales en el tratamiento del TAG.

Resultados

Figura 1. Esquema de la busqueda bibliografica. Estudios seleccionados y analizados
sobre las distintas dietas y su eficacia como abordaje nutricional en el TAG.

-~

Identification of studies via databases and registers

€
-] . -
= Records identified through .
:__lg Medline (Pubmed) searching (n = Records removed hefore screening:
= 20) and ScienceDirect (n = 23) " _
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(n=41) (n=3)
o
=
-
a3 Reports assessed for eligibility Reports excluded: (n = 10}
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Not specific for TAG (n = 8)
Other compounds included (n = 1)

Studies included in review
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Discusion y conclusiones

Una intervencion dietética en el TAG se presenta como un abordaje practico y
eficaz cuando se trata de disminuir la sintomatologia, mejorar la calidad de vida o, incluso
remitir el TAG. Se han comparado tres dietas, la Dieta Vegetariana, la Dieta Baja en
Carbohidratos y, por ultimo, la Dieta Mediterranea.

Si comenzamos analizando el patrén dietético basado en plantas, son 8 los estudios
que investigan este tipo de abordaje nutricional como tratamiento del TAG asi como la
posible mejora se la sintomatologia de la afeccién mental presentes en la Tabla 1. (23-
30).

Asimismo, son los tres autores Zamani et al (23), Wang et al (24) y Senturk et al
(25) los que establecen a la DV un posible efecto beneficioso en lo que respecta a la
sintomatologia del TAG. Estos estudios son transversales, por lo que el seguimiento de la
dieta no es preciso y, por ende, no se puede asegurar un adecuado patréon alimentario
vegetariano. Los tres autores estan de acuerdo en la importancia de la calidad de la dieta
en lo que consta a un tratamiento nutricional como tratamiento del TAG.

Otras dos investigaciones de Conner et al (26) y Haghighatdoost et al (27)
relacionan la calidad de la dieta con menores puntuaciones en los cuestionarios de
ansiedad y, al contrario, también relacionan una peor calidad de la DV con mayor
prevalencia de ansiedad. Por lo que, al igual que los anteriores, el impacto de la DV
depende mas de la calidad que de la dieta en si.

Por otro lado, tres estudios observacionales de Kohl et al (28), Saintila etal (29) y
Begue y Shankland (30) encontraron peores resultados en la sintomatologia del TAG,
ademas de una mayor prevalencia de la enfermedad, en los individuos que seguian una
DV respecto a los que consumian una dieta omnivora. Las investigaciones establecieron
un posible efecto negativo de la DV en la incidencia de ansiedad en las poblaciones
estudiadas. A pesar de que los tres estudios encontraron un mayor porcentaje de personas
con la enfermedad en aquellos individuos que tenian un patrén dietético basado en
plantas, no se pueden establecer relaciones causales debido a que son estudios
observacionales con un bajo seguimiento de la dieta. Cabe destacar que la investigacion
de Saintila et al (29), a pesar de encontrar una asociacién de la DV con mayores episodios
de ansiedad y depresion, encuentra en las personas que siguen un patrén alimentario
basado en plantas un IMC y una alimentacion emocional menores. Si sumamos las
muestras de los tres estudios que relacionan negativamente la DV con el TAG, obtenemos
una representacion de 21.562 personas.

A pesar de las diferencias entre los estudios sefialados, hay que tener en cuenta la
planificaciéon de la DV llevada a cabo en cada estudio, ya que una DV mal disefiada puede
implicar deficiencias nutricionales tales como deficiencia de vitamina B12, hierro o acidos
grasos esenciales (omega 3 y omega 6). La falta de estos nutrientes puede afectar
negativamente al estado de animo y, con ello, empeorar la sintomatologia del TAG (31).
Asimismo, una DV correctamente estructurada alcanza los aportes idoneos de acidos
grasos omega 3, magnesio y, sobre todo, de fibra.

El efecto beneficioso de la DV en el manejo del TAG no se puede comprobar debido
a las limitaciones metodologicas de los estudios disponibles. La mayoria de las
investigaciones analizadas presentan disefios observacionales, transversales o con
muestras poco representativas, lo que dificulta establecer relaciones causales sélidas
entre el seguimiento de una DV y la mejora de los sintomas de la ansiedad. Ademas, en
muchas de las investigaciones no se compara con una dieta omnivora, no se especifica el
grado de adherencia de la dieta ni el seguimiento de la misma.
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Por tanto, no es posible afirmar la utilizaciéon de un patrén dietético vegetariano
para la mejora de la sintomatologia del TAG. Asi, el impacto de la DV en el TAG parece
depender mas de la calidad y planificacion de la dieta que del tipo de patrén en si.
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Tabla 1. Estudios sobre la utilizaciéon de una DV en el TAG (de 23 a 30).
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Referenc Poblacion Muestra Duracion de Resultados
ia seguimiento
Zama | (23) 2020 | Mujeres 435 - Una dieta vegetariana saludable
ni et adultas se asocid inversamente con
al. trastornos psicoldgicos.
Wang | (24) 2024 | Adultos 11971 |20 afios Una dieta vegetariana saludable
et al. mayores se asoci6 positivamente en la
(>70) prevenciéon y manejo de la
ansiedad en esta poblacidn.
Sentu | (25) 2023 | Adultos 1355 - El grupo de dieta sin carne tuvo
rk et menos puntuaciones de
al. ansiedad, menor alimentaciéon
emocional y menor alimentacién
descontrolada que el grupo de
dieta omnivora.
Conne | (26) 2025 | Adultos 78 10 semanas | No encontraron diferencias
retal. joévenes entre los individuos que
consumian carne roja a los que
consumian carne de origen
vegetal. Una mejora de la calidad
de la dieta mejora la salud
mental.
Haghi | (27) 2023 | Adultos 2033 1 afioy 4 Un indice dietético poco
ghatd meses saludable de una dieta
oost vegetariana supuso mayores
et al. niveles de ansiedad.
Kohl (28) 2023 | Adultos 14216 2 afnos Se asocio la dieta vegetariana
et al. (35-70 con mas episodios depresivos y
anos) una peor salud mental.
Saintil | (29) 2024 | Adultos 768 2 meses Se asociaron las dietas
aetal. vegetarianas y veganas a niveles
mas altos de ansiedad y
depresidn.
Begue | (30) 2022 | Adolescent | 6578 11 meses Los individuos que realizaban
y esde 18y una DV presentaban mayores
Shank 19 afios puntuaciones de ansiedad
land (mayorme respecto a los no vegetarianos.
nte
mujeres)
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En segundo lugar, son 8 los estudios que analizan una DBC como posible
intervencion dietética en el TAG incluidos en la Tabla 2. (32-39), de los cuales una mayor
proporcion muestran una influencia positiva de la DBC a la hora de remitir la
sintomatologia del TAG.

Son 6 las investigaciones que establecen a la DBC como posible tratamiento del
TAG (32-37). Los ensayos clinicos de Danan et al. (32), Tidman (33), Calabrese et al. (34)
y Bernia P. (35) tienen una muestra muy pequefia, poco representativa y, ademas, sin
grupo control. El estudio de Danan et al. (32) se presenta como una investigacion
correctamente planteada ya que se centra en personas con afecciones mentales como la
ansiedad y la depresion, plantea la dosis diaria maxima de HC y el periodo establecido, sin
embargo, no existe grupo control, los pacientes conocian a lo que se estaban sometiendo,
la adherencia a la dieta se consiguié tras 4 semanas y, ademas, no se monitored el estado
de cetosis. De manera similar, Tidman (33) lleva a cabo su estudio en una persona con la
enfermedad de Parkinson por lo que sus resultados no son extrapolables. Al igual que
Danan et al. (32), Calabrese et al. (34) realizan su investigacién en pacientes con
afecciones mentales, no obstante, sélo se incluyeron 3 participantes por lo que no se dio
cabida a un grupo control. En la misma linea, Bernia P. (35) encuentra resultados positivos
en lo que respecta a la DBC como intervencion nutricional de la ansiedad, a pesar de ello,
la dieta planteada contiene mas de los 40 g HC diarios ya que es una DM isocaldrica a la
que afiade aceite de coco y, en adicidn, son pacientes con esclerosis multiple sin grupo
control.

Igualmente, los otros 2 estudios que encuentran los efectos beneficiosos de la DBC
en la ansiedad son observacionales, por lo que no se establecen las causas de los
resultados obtenidos, ademas de no tener una muestra de gente con TAG o sintomatologia
de la enfermedad para reconocer los efectos positivos de la DBC sobre ella. Daneshzad et
al. (36) encuentra esta relacion en su investigacion realizada a 265 mujeres con diabetes
mellitus tipo I, afirmando el autor que son necesarios ensayos clinicos que confirmen sus
hallazgos debido a la no heterogeneidad de la muestra y el tipo de estudio. Del mismo
modo que Daneshzad et al. (36), Garner et al. (37) en su estudio de cohortes muestra una
asociacion positiva de la DBC en la salud mental en adultos sanos, por lo que no se analiza
la DBC como tratamiento o coadyuvante, sino como prevencion de la afeccién mental.

Por otra parte, otros dos estudios observacionales de Sangsefidi et al (38) y Tabesh
et al (39) no establecen una correlaciéon entre la DBC y el TAG. No se debe pasar por alto
que el tamafio de muestra de ambos es muy grande (>10.000 en total), sin embargo, la
forma de recoger los resultados a través de un Cuestionario de Frecuencia de Consumo
semicuantitativo online no admite un alto seguimiento de la dieta. A su vez, el estudio de
Sangsefidi et al (38) no establece la duracién del mismo y el de Tabesh et al (39) dura 2
afios, un periodo bastante extenso para mantener este patrén dietético que ha
demostrado bastantes efectos adversos a largo plazo. Al ser estudios observacionales, no
establecen las relaciones causales de sus resultados.

A fin de comprobar que una DBC es una estrategia efectiva, es esencial conocer los
efectos negativos que esta tiene sobre la salud si se implementa a largo plazo. Una DBC
mantenida en el tiempo aumenta el colesterol LDL y el colesterol total, lo que aumenta el
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, ademas, aumenta el riesgo de padecer
acidosis metabolica, que disminuye la densidad 6sea, aumenta el cansancio y la fatiga y
empeora el estado de animo. Sumado a eso, la DBC es una intervencion dietética baja en
fibra y vitaminas debido al bajo consumo de fruta y, en muchos casos, de verdura, lo que
eliminaria todos los beneficios a nivel intestinal, cerebral, renal, cardiovascular, etc.
(16,18,40).
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A pesar de que los estudios de la DBC estan mejor disefiados que los anteriores, no
se puede confirmar su uso como tratamiento del TAG debido a que gran parte de estas
investigaciones presentan muestras reducidas, disefios no aleatorizados y sin grupo
control, y con una muestra no representativa. A todo esto se suman los posibles efectos
adversos de una DBC a largo plazo (40), como alteraciones lipidicas, deficiencia de fibray
micronutrientes, o problemas de adherencia.
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Autor Referen Aiio Poblacion Muestra Duracion de Resultados
cia seguimiento
Danan | (32) 2022 | Adultos 31 6-248 dias Una dieta cetogénica se
etal. hospitalizado asocia a mejoras
S con considerables en los
enfermedade sintomas de salud mental.
s mentales
graves y
persistentes
Tidma | (33) 2022 | Mujer con 1 24 semanas | Una dieta cetogénica
n enfermedad disminuye los sintomas de
de Parkinson ansiedad en la enfermedad
de Parkinson.
Calabr | (34) 2024 | Adultosde 32 | 3 12-16 Se obtuvo la remision
ese et a 36 afos con semanas completa de la enfermedad a
al. depresion las 7-12 semanas de
y/o ansiedad comenzar la cetosis.
P. (35) 2019 | Pacientes con | 27 4 meses Una DBC en estos pacientes
Bernia esclerosis mejora los niveles de
multiple ansiedad.
Danes | (36) 2020 | Mujeres con | 265 - Las pacientes que consumen
hzad diabetes menos carbohidratos tienen
et al. mellitus tipo mejor calidad de suefio y
I1 menor incidencia de
trastornos mentales.
Garne | (37) 2024 | Adultos sanos | 260 7-8 meses Una dieta cetogénica se
r etal. asocié de manera positiva
para la salud mental.
Sangs | (38) 2021 | Adultos sanos | 7165 - No se asocié una DBC con
efidi trastornos mentales como la
etal. ansiedad y depresion. Se
asocié a menores
probabilidades de depresiéon
en mujeres.
Tabes | (39) 2023 | Adultos 5405 2 afos El potencial insulinémico de
h et al. la dieta no se asocio6 con la
ansiedad.

Tabla 2. Estudios sobre la utilizaciéon de una DBC en el TAG (de 41 a 50).
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En tercer y ultimo lugar, existen 10 estudios que investigan la DM como posible
tratamiento o coadyuvante del TAG representados en la Tabla 3.3. (41-50). La DM se
presenta con mayor respaldo cientifico en términos generales, a pesar de esto, la
evidencia en su uso como intervencion nutricional en el TAG no esta clara.

Segun 8 estudios la DM si podria ser una estrategia efectiva como tratamiento o
coadyuvante del TAG (41-45). Las investigaciones de Flor-Alemany et al (41), Alshahwan
et al (42), Mikkawi et al (43), Godos et al (44) y Jasmin et al (45) son estudios
transversales que no establecen las causas especificas de los resultados. Asimismo, las
publicaciones de Flor-Alemany et al (41), Alshahwan et al (42) y Mikkawi et al (43) son
a una poblacién concreta como son las mujeres embarazadas en el primero y estudiantes
en los dos ultimos. Aun asi, establecen a la DM como intervencién dietética que reduce
los sintomas de ansiedad en mujeres embarazadas y estudiantes universitarios.
Investigaciones como las de Godos et al (44) y Jasmin et al (45), ademas de relacionar la
DM con una mejora del TAG, relacionan a las personas que siguen un patrén dietético
mediterraneo con un mejor estilo de vida.

Del mismo lado, los estudios de Casas et al (46), Martinez-Rodriguez et al (47) y
Foscolou et al (48) son ensayos clinicos que establecen la DM como intervencion
nutricional para el TAG. El estudio de Casas et al (46) se limita a mujeres embarazadas
por lo que no se puede extrapolar a mas poblacion. Cabe destacar que es un estudio con
una muestra grande y, ademas, tiene grupo control con el que compara los resultados. El
otro ensayo de Martinez-Rodriguez et al (47) utiliza una muestra bastante baja y, como
la anterior, no representativa ya que lo realiza a mujeres con fibromialgia. Asimismo, en
este estudio se incluye 60 mg de tripté6fano y magnesio derivado del consumo de nueces
en el desayuno y en la cena ademas del seguimiento del patrén dietético mediterraneo,
por lo que se contempla el efecto beneficioso de ellas en el TAG. A pesar del numero y
tipo de muestra, el estudio tiene un correcto seguimiento de la dieta y grupo control. De
manera similar a los anteriores, la investigacion de Foscolou et al (48) se plantea en
mujeres adolescentes con SOP, por lo que no representa a la poblacién general con TAG.
Sin embargo, la ansiedad es un sintoma comun en el SOP y, ademads, establece la
importancia de un correcto sistema de apoyo para aumentar la adherencia a la DM.

Por el contrario, dos ensayos clinicos no reconocen la relacién entre la DM y la
mejora del TAG. Esgunoglu et al (49) afirma en su ensayo clinico que su investigaciéon
llevada a cabo establecia un periodo corto de tiempo (5 dias) que no refleja los posibles
beneficios de la DM en la ansiedad. A su vez, Radkhah et al (50) si que analiza este patrén
alimentario durante mayor periodo de tiempo (12 semanas) pero él mismo afirma que
no llevaban suficiente seguimiento de la dieta y establece la DM como posible
intervencion dietética para conseguir un bienestar mental ya que tras ajustar factores
que podrian haber influido en el resultado, obtuvo mejores resultados el grupo que
realizaba el patrén dietético mediterraneo. Cabe destacar que en el estudio de Radkhah
et al (50) existia un grupo control que llevaba una dieta saludable normal, por lo que los
posibles resultados beneficiosos en la ansiedad de la DM que el autor encontré tras los
cambios son favorecedores hacia esta intervencidon ya que el estudio en si estaba
correctamente planteado.

Una DM bien planificada proporciona acidos grasos omega 3, fibra, magnesio,
antioxidantes y polifenoles, compuestos fundamentales para el correcto funcionamiento
del sistema nervioso y, asimismo, beneficiosos a la hora de situar una intervencién
dietética como tratamiento y/o coadyuvante del TAG (16,18,21,51). A todo ello, se suma
la inexistencia de efectos adversos en las personas que siguen la dieta, tanto en el TAG
como en general, y los ensayos clinicos bien disefiados que avalan su uso, por lo que la
DM podria ser una intervencion nutricional a seguir en las personas que padecen TAG.
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Tabla 3. Estudios sobre la utilizaciéon de una DM en el TAG (de 41 a 50).
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Refer
encia

Ano

Poblacion
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Duracion de
seguimient
o

Resultados

Flor- (41) 2022 [ Mujeres 152 23 semanas | Asociaron una mayor
Alema embarazadas adherencia ala DM con menor
ny et ansiedad durante el embarazo.
al.
Alshah | (42) 2023 [ Estudiantes 1.134 - Se asocid la adherencia a la
wan et universitario DM con menor gravedad de
al. S ansiedad/depresion.
EI (43) 2024 | Estudiantes 200 - Se asoci6 una mayor
Mikka universitario adherencia ala DM con
wi et S menores niveles de ansiedad
al. y/o depresion.
Godos | (44) 2023 | Adultos sanos | 2044 - Mejor salud mental y cognitiva
et al. en los adultos con mayor
adherencia a la DM.
Jasmin | (45) 2023 | Adultos 100 - Se asocié una mayor
et al. adherencia ala DM con
menores puntuaciones de
ansiedad.
Casas | (46) 2023 | Mujeres 1221 17-20 Identifica la DM como una
et al. embarazadas semanas estrategia efectiva para
con alto disminuir la ansiedad y el
riesgo de estrés durante el embarazo.
padecer
ansiedad y
estrés
Martin | (47) 2020 [ Mujeres con |22 16 semanas | Una DM enriquecida con
ez- fibromialgia triptéfano y magnesio mejora
Rodrig los sintomas de ansiedad en
uez et mujeres con fibromialgia.
al.
Foscul | (48) 2024 | Mujeres 40 3 meses Un sistema de apoyo en la
ou et adolescentes decision clinica mejora la
al con SOP adherencia a la DM. Este
aumento de la adherencia
mejora la enfermedad y los
niveles de ansiedad.
Esgun | (49) 2024 | Adultos 25 5 dias No se encontro asociacion
oglu et diagnosticado entre la DM y la mejora de la
al. S con sintomatologia de la ansiedad
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ansiedad y/o y/o depresion.
depresion
leve
Radkh [ (50) 2023 | Adultos con | 60 12 semanas | No se encontré asociacion
ah et estrés, entre la DM y la mejora de la
al. ansiedad y/o sintomatologia de la ansiedad
depresion y/o depresion. Tras unos
reajustes, si identificé los
efectos positivos de la DM.

En linea con lo anterior y considerando las intervenciones nutricionales que
podrian contribuir a la mejora del TAG, son tres los micronutrientes estudiados como
posibles componentes a tener en cuenta en el manejo de la ansiedad; el omega-3, la fibra
y el magnesio.

Segun Al Sinani et al (12), el padecimiento de enfermedades mentales tales como
la depresion y/o la ansiedad se relaciona con baja ingesta de omega-3 en mujeres
embarazadas, por lo que recomienda alimentos ricos en esta grasa saludable como el
pescado azul o el marisco o su suplementacion para disminuir el padecimiento de
ansiedad durante el embarazo. Otros como Wang et al (15) relacionan la ingesta 6ptima
de acidos grasos omega-3 con la disminucion de la sintomatologia del TAG. Este acido
graso esencial, ademas de su poder antiinflamatorio, su efecto protector a nivel
cardiovascular y su mejora en la capacidad cognitiva, es un nutriente a tener en cuenta a
la hora de recomendar una intervencién dietética para tratar el TAG. Las tres dietas, DV,
DBC y DM, bien planificadas llegan a los niveles diarios adecuados de omega-3.

Un micronutriente capaz de mejorar la composicion de la microbiota, muy
influyente en la salud mental por la conexiones que tiene con el cerebro, es la fibra (18).
Autores como Dalile et al (16) y Chen et al (18) reconocen en sus ensayos clinicos
aleatorizados con triple y doble ciego respectivamente el impacto positivo de este
micronutriente sobre la poblacion bacteriana intestinal y, con ello, en los
comportamientos relacionados con la ansiedad. Tanto la DV como la DM son
intervenciones ricas en fibra por su alto contenido en frutas, verduras, hortalizas,
cereales integrales, legumbres y semillas. Sin embargo, intervenciones dietéticas como la
DBC restringen la cantidad de carbohidratos y, en consecuencia, de fibra, por lo que no
llegan a la cantidad de fibra recomendada diaria.

El magnesio, por su parte, actia como modulador del sistema nervioso central,
siendo agonista del receptor GABAA e inhibidor del receptor NMDA (21). Diversos
estudios han investigado su relacién con la ansiedad y si su suplementacién y/o ingesta
6ptima podria mejorar el TAG. Oddoux et al (19) y Noé et al (21) encontraron en sus
ensayos clinicos aleatorizados con doble ciego una mejora de la sintomatologia del TAG
a través de la suplementacién de magnesio con vitamina B6. Saba et al (20) analiza en un
ensayo clinico aleatorizado la suplementacion de magnesio en pacientes postquirurgicos,
aquellos que se suplementaron con el mineral redujeron su ansiedad. A pesar de que los
estudios presentados son de alta calidad, no podemos afirmar su suplementaciéon como
tratamiento del TAG porque los primeros se acompafian con vitamina Bs y que no son los
suficientes para establecer al magnesio como tratamiento de la enfermedad. Aun asi, es
recomendable alcanzar la ingesta 0ptima de magnesio a través de la dieta por sus
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posibles efectos beneficiosos y la probable relacion de la hipomagnesemia con la
enfermedad (19). A través de la DV y la DM correctamente planificadas se pueden cubrir
los requerimientos de magnesio gracias a su contenido en verduras de hoja verde,
legumbres, frutos secos, semillas y cereales integrales. No obstante, la DBC suele limitar
significativamente algunos de estos grupos de alimentos por su bajo contenido en HC.

Un aspecto relevante en la interpretacion de los resultados es el nivel de
adherencia de las respectivas intervenciones dietéticas. La falta de seguimiento, sobre
todo en los estudios observacionales, hace muy dificil establecer las relaciones causales
de los resultados. Asimismo, la adherencia prolongada a un patrén dietético como la DBC
o la DV resulta complicada debido a su naturaleza restrictiva, mientras que la DM suele
tener mas sostenibilidad a largo plazo ya que no excluye ningin alimento y la poblacién
reconoce sus beneficios en la salud (52,53).

A pesar de las limitaciones actuales, la DM se presenta como la opcién mas
practica y eficaz como coadyuvante, gracias a su amplia evidencia cientifica, la
inexistencia de estudios que la contraindiquen en el TAG, su grado de adherencia y sus
beneficios en la salud en general, incluyendo el bienestar mental. Ademas, contiene los
nutrientes estudiados, es decir, la fibra, el omega 3 y el magnesio, que ejercen un posible
efecto positivo en la salud mental en general. Aunque no se dispone adin de suficientes
estudios especificos sobre el efecto de estos nutrientes en el TAG, si se conocen sus
beneficios sobre la salud general y su impacto en los mecanismos del eje intestino-
cerebro.

En contraposicidn, la DV y la DBC no pueden ser consideradas actualmente como
estrategias nutricionales de tratamiento o coadyuvancia. La DV carece de literatura
cientifica de calidad, mostrando ademads una proporcion similar de estudios a favor y en
contra de su uso como intervencion dietética en el TAG. Por su parte, la DBC, aunque
existen ensayos clinicos que reconocen los efectos positivos de este patrén dietético,
presenta limitaciones en cuanto a adherencia, numerosos efectos adversos si se mantiene
a largo plazo y dificultades para alcanzar los requerimientos dptimos de nutrientes con
gran importancia en el TAG como la fibra y el magnesio.

Asimismo, sera fundamental investigar y determinar el papel de la fibra, el omega
3 y el magnesio en el TAG dado que la evidencia actual ain es limitada. Estos nutrientes
intervienen en mecanismos fisiol6gicos claves como la regulacién de la inflamacién, el
equilibrio de neurotransmisores y la salud de la microbiota intestinal, todos ellos
implicados en la salud mental. Sin embargo, la cantidad exacta necesaria para ejercer un
efecto terapéutico todavia no esta establecida. Por ello, es importante establecer si una
ingesta adecuada de estos nutrientes a través de la dieta es suficiente para lograr
beneficios en el TAG y la salud mental en general o si seria necesaria una suplementaciéon
especifica.

En conclusién, la DM podria representar la estrategia nutricional mas adecuada
como coadyuvante en el abordaje del TAG debido a la existencia de investigaciones que
la respaldan, sus beneficios a nivel de salud en general y en el bienestar mental, el alto
grado de adherencia y la ausencia de riesgos conocidos. Adn asi, se requieren futuros
ensayos clinicos controlados, con muestras mas amplias, seguimiento nutricional
riguroso y comparaciones directas entre las tres dietas, para establecer conclusiones mas
sélidas y determinar si una intervencion nutricional podria desplazar o reducir el
tratamiento farmacolégico.
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