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La salud mental constituye uno de los principales retos de salud publica a nivel mundial. La depresion y
otros trastornos del estado de dnimo presentan una elevada prevalencia y repercuten
negativamente sobre la calidad de vida de las personas. En los ltimos afios, la relacion entre o
alimentacion y salud mental ha despertado un creciente interés cientifico, especialmente el estudio ~
de los dcidos grasos omega-3 y su posible influencia sobre el funcionamiento cerebral y el bienestar
emocional.
Los omega-3, presentes principalmente en pescados azules, frutos secos y semillas, participan en la
estructura de las neuronas y en procesos relacionados con la neurotransmision y la respuesta
inflamatoria. Diversos estudios sugieren la ingesta de estos nutrientes podria asociarse con menor
riesgo de sintomas depresivos y una mejor salud mental.

OBJETIVOS

Objetivo general
Analizar la evidencia cientifica existente sobre la relacion entre el consumo de
omega-3 y la salud mental.
Objetivos especificos
Identificar los posibles beneficios del omega-3 sobre sintomas depresivos.
Valorar la importancia de la educacion nutricional desde el ambito enfermero

METODOLOGIA

Se realiz6 una revision bibliografica en las bases de datos PubMed, Scopus y Google Scholar.
Palabras clave: “omega-3", “depression”, "mental health” y “nursing"”. VLY
Se incluyeron articulos en inglés y espaiol publicados en los ultimos afos, priorizando revisiones ? o

sistematicas, ensayos clinicos y estudios observacionales relacionados con la influencia del @
gw x )

omega-3 sobre la salud mental y los sintomas depresivos.
DESARROLLO

Diversos estudios han observado menor prevalencia de depresion en poblaciones con elevado consumo de
pescado azul y adherencia a la dieta mediterranea. Asimismo, algunos ensayos clinicos muestran que la
suplementacion con omega-3 puede contribuir a mejorar determinados sintomas depresivos. ®
La evidencia cientifica sugiere que los omega-3 podrian ejercer un efecto beneficioso mediante la modulacion
de la serotonina, la dopamina y la inflamacion cerebral. Sin embargo, los resultados todavia presentan cierta
heterogeneidad.

Desde enfermeria, la promocion de habitos alimentarios saludables constituye una herramienta importante de

prevencion y educacion sanitaria. Fomentar una dieta equilibrada rica en omega-3 puede contribuir al bienestar
fisico y emocional de la poblacion.

CONCLUSIONES

Existe una relacion positiva entre el consumo de omega-3 y la salud mental, especialmente en la
disminucion de sintomas asociados a la depresion. Aunque la evidencia cientifica continda en desarrollo,
los resultados actuales respaldan el papel de la alimentacion saludable como complemento en el cuidado
integral de la salud mental.

La educacion nutricional y la promocion de habitos saludables representan una intervencion relevante
desde el dmbito enfermero, favoreciendo estrategias preventivas y de autocuidado en la poblacion.




