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NO DESCUIDES TUS NEURONAS NI TUS EMOCIONES!! 
La comprensión de la organización, funcionamiento y estructura cerebral ha permitido analizar 
profundamente la conducta humana a nivel molecular, la nutrición cerebral adecuada y suficiente 
mantiene la integridad estructural y funcional de las neuronas.1

1. INTRODUCCIÓN 
Mantener una buena alimentación 
no solo es cuestión de peso e 
imagen corporal. La acción de los 
nutrientes en el organismo permite 
el equilibrio de las funciones vitales, 
el correcto funcionamiento de los 
ó r g a n o s y e s d i r e c t a m e n t e 
responsable de la capacidad de 
respuesta a l es t rés . Todo e l 
organismo, desde su propia vida 
intrauter ina está sujeto a la 
recepción de est ímulos que 
generan respuestas y aprendizajes.  !
Los estímulos exteriores aun siendo 
los mismos, producirán respuestas 
diferentes dependiendo de la 
edad, sitio, estado, cultura, valores, 
adaptabilidad de la persona, de 
sus necesidades basales y sobre 
todo del estado nutricional del 
sistema nervioso. !
El incesante ritmo de vida actual y 
la tensión que supone adaptarse 
rápidamente y de la mejor manera 
a los cambios genera un escenario 
agotador e inestable por la gran 
intensidad de estímulos que el 
sistema nervioso debe procesar 
para brindar una respuesta acorde 

a las necesidades de  cada 
individuo. !
El concepto de estrés se ha 
extendido más allá de los limites 
del estudio fisiológico y además de 
convertirse en un tópico social se 
ha desarrollado y evolucionado 
como la base de estudio de 
innumerables invest igaciones 
clínicas.  !
Actualmente se ha evidenciado 
que actúa como detonante de 
procesos patológicos con una alta 
morb i l idad y mor ta l idad.S in 
embargo, el estudio del desarrollo 
de patologías a consecuencia de 
l a s a l t e r a c i o n e s o r g á n i c a s 
causadas por estrés no es nuevo.2 !
La nutrición cerebral adecuada y 
suficiente mantiene la integridad 
estructural y funcional de las 
neuronas.  !
Si hay en el organismo un trastorno 
del metabolismo de la glucosa, no 
hay biodisponibilidad energética 
suficiente para la neurona y no se 
puede mantener su integridad 
estructural y funcional.3	
  !
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Si los procesos alimentario - 
nutricionales tienen como objetivo 
f i n a l a p o r t a r l o s n u t r i m e n t o s 
necesarios para el funcionamiento 
normal de los biosistemas, cualquier 
déficit metabólico como el que se 
encuentra presente en los trastornos 
mentales y del equilibrio emocional 
derivados del estrés requiere aporte 
suplementario de estos. Además, 
según los datos aportados por 
diferentes investigadores,4,5 también 
hay unadisminución de los ácidos 
grasos esenciales fundamentales para 
la composición l ip ídica de las 
m e m b r a n a s y s u s f u n c i o n e s 
adecuadas. !
2. ¿QUÉ ES EL ESTRÉS? !
El concepto de estrés descrito por 
Hans Selye en 19366 ha permitido 
v incular cl ín icamente el est rés 
ambiental al desencadenamiento y 
evolución de trastornos emocionales, 
los estudios epidemiológicos y 
s o c i a l e s h a n d e m o s t r a d o 
re i teradamente que e l est rés 
psicosocial asociado a condiciones 
adversas de vida guarda relación 
con mayor morbilidad y mortalidad 
por múltiples causas7, 8.  !
S e l y e c o n s i d e r ó q u e v a r i a s 
enfermedades como las cardiacas, 
la hipertensión arterial y los trastornos 
emocionales o mentales no eran 
sino la resultante de cambios 
f i s i o l ó g i c o s r e s u l t a n t e s d e u n 
prolongado estrés en los órganos de 
choque mencionados y que estas 
a l t e r a c i o n e s p o d r í a n e s t a r 
p r e d e t e r m i n a d a s g e n é t i c a o 
constitucionalmente9.  !
El estrés en toda su magnitud se 
puede entender como un conjunto 
d e p r o c e s o s y r e s p u e s t a s 
neuroendocrinas, inmunológicas, 
emocionales y conductuales ante 
s i tuaciones que s igni f ican una 
demanda de adaptación mayor que 
lo habitual para el organismo y son 
percibidas por el individuo como una 
amenaza o peligro para su integridad 
biológica o psicológica10. !
En un principio, el estrés se consideró 
f ís icamente y psicológicamente 
nocivo para el individuo y este daño 
se relacionó con la hiperactividad 
adrenal y pituitaria, que ocasiona 
cambios anómalos que revierten una 
vez que el funcionamiento del eje 
hipotalámico-pituitario-adrenal (HPA) 
se normaliza.  

!
En la actualidad se acepta que la 
respuesta al est rés protege al 
individuo y que la adaptación, es una 
respuesta aprendida para enfrentar 
situaciones estresantes futuras. No 
obstante, El estrés crónico se asocia 
con aumento de la actividad del eje 
(HPA) y desempeña un papel 
importante respecto del inicio de la 
ansiedad y la depresión11. !
La adaptación inadecuada al estrés 
c r ó n i c o o c a s i o n a c a m b i o s 
psicológicos y físicos; también pueden 
observarse signos metabólicos debido 
a l a s e c r e c i ó n e x c e s i v a d e 
glucocorticoides y a la hiperactividad 
del sistema simpático adrenomedular.  !
Como resultado sobreviene diabetes, 
d e p ó s i t o d e t e j i d o a d i p o s o , 
hipertensión y activación periférica y 
central de macrófagos, que aumenta 
e l n ive l de mediadores de la 

inflamación.  !!
Estrés y trastornos emocionales !
La relación entre los trastornos 
emocionales como la ansiedad o 
depresión y el estrés, son resultado de 
la relación entre el sistema nervioso y 
el endocrino. El sistema nervioso debe 
gestionar la recepción de estímulos y 
envía señales de forma autónoma 
para que el s istema endocrino 
prepara al organismo para hacer 
frente a las nuevas situaciones. !
Sabemos que el estrés psicológico 
t iene un ro l impor tante en e l 
desencadenamiento y evolución de 
l o s t r a s t o r n o s m e n t a l e s 1 2 , 1 3 , 
particularmente los trastornos por 
estrés postraumático, trastornos por 
ansiedad y depresión14 - 17  !
La depresión desencadenada por 
efecto del estrés, se debe a la 
hiperactividad sostenida del eje HPA 
ocasionada por el factor liberador de 
corticotropina (CRF [corticotropin-

PROTÉGETE!!!

¿Sabias que...? 
El estrés es un proceso que se 
origina cuando las demandas 
ambientales superan la capacidad 
adaptativa de un organismo. Esto 
puede dar lugar a cambios bioló- 
gicos y psicológicos, que a su vez 
pueden ser causantes de 
enfermedad. 

INFORMACIÓN 
/ ESTRÉS RECEPTOR ADAPTACIÓN!!

COLOR, OLOR, 
SONIDO, 
PRESIÓN, 

TEMPERATURA, 
EMOCIÓN

!
HAY RESPUESTA 

INTERIOR

!
APRENDIZAJE

!
NO HAY 

RESPUESTA 
INTERIOR

!
ADAPTACIÓN 

DE SISTEMA
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El CRF ejerce sus efectos al unirse con los receptores CRF1 y CRF2. Mientras que la 
activación de los receptores CRF1 provoca la respuesta de lucha o huida, la 
activación de los receptores CRF2 se asocia con el cese de la respuesta 
adaptativa y la recuperación del individuo. (FIG.3). !
La respuesta adaptativa al estrés se encuentra mediada por péptidos 
denominados urocortinas 2 y 3, que activan a los receptores CRF2. 
Aparentemente, los receptores CRF1 son ansiogénicos, en tanto que los CRF2 
tienen efecto ansiolítico.19,20 !
El estímulo de los receptores CRF1 favorece la liberación de adrenocorticotrofina 
(ACTH), que activa la corteza adrenal y estimula la síntesis y liberación de 
glucocorticoides. El aumento agudo de los niveles de glucocorticoides y su unión 
con los receptores mineralocorticoides en la hipófisis y el hipotálamo inhibe la 
actividad del eje y la liberación de CRF. En consecuencia, disminuye la liberación 
de ACTH y de glucocorticoides.21 

FIG. 3 Descripción general del 
mecanismo de retroaliment-
ación del eje HPA.  
Adaptación Reproducida con 
permiso de Tomo Narashima de 
Nemeroff CB (1998)©. The 
Neurobiology of depression. 
Scientific American 278: 42-49

FIG. 2 Respuesta infla-
matoria intestinal y vías 
fisiológicas del estrés.  

A d a p t a c i ó n T h e 
corticotropin-releasing 
f a c t o r s y s t e m i n 
in f lammatory bowel 
disease.:  

P r o s p e c t s f o r n e w 
t h e r a p e u t i c c 
a p p r o a c h e s 
Konstantinos Paschos; el 
al Drug Discovery Today 
(2009)©.

F I G . 4 R e s p u e s t a 
N e u r o e n d o c r i n a a l 
a g e n t e e s t r e s o r . E l 
a u m e n t o d e l a 
secreción de cortisol es 
fundamental para la 
supervivencia de los 
individuos con estrés, 
t r a u m a t i s m o s o 
infecciones graves por 
s u s a c c i o n e s 
metabólicas. Por otro 
lado, gran parte de los 
mecanismos de defensa 
d e l o s t e j i d o s 
provocados por  estas 
situaciones son inhibidos 
por niveles elevados de 
cortisol.
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Después de los estímulos pertinentes, incluyendo el estrés, 
la CRF es liberada desde el hipotálamo en los vasos 
por ta les h ipof i sa r ios , donde se t ranspor ta en 
concentraciones altas en la glándula pituitaria. CRF 
entonces promueve la liberación de ACTH, que a su vez 
estimula la liberación de cortisol por las glándulas 
suprarrenales.  !
El cortisol actúa como un inhibidor de 
señal tanto en el hipotálamo y la 
pituitaria, la prevención de una mayor 
C R F y l i b e r a c i ó n d e A C T H , 
respectivamente. (FIG.4). !
En condiciones de estrés crónico 
s i g n i f i c a t i v o , l o s r e c e p t o r e s 
cerebrales para glucocorticoides se 
encuentran ocupados. En cambio, los 
pacientes con depres ión mayor 
presentan hipersecreción de cortisol y 
desensibilización de los receptores para 
glucocorticoides. !
Los factores que pueden favorecer la ansiedad son: !

• Alimentación desequilibrada y deficitaria en 
hidratos de carbono, vitaminas y sales minerales, 
n u t r i e n t e s n e c e s a r i o s p a r a e l b u e n 
funcionamiento del sistema nervioso. !

• Irregularidad de las ingestas, saltarse comidas, en 
definitiva, una alimentación desequilibrada e 
hipocalórica. !

• Consumo habitual de bebidas alcohólicas, 
tabaco o estimulantes como la cafeína, debido a 
que los tóxicos deterioran el sistema nervioso. !

• Falta de descanso. !!
El Origen del Trastorno !
Una de las hipótesis más interesantes del origen de los 
trastornos emocionales derivados del estrés es el de las 
aminas biogénicas. Esta hipótesis se basa en la alteración 
bioquímica or iginada por desequi l ibr ios de los 
aminoácidos que forman los neurotransmisores.  !
En la neurobiología de los trastornos depresivos hay 
evidencia de muchos otros sustratos involucrados, 
incluyendo posibles roles de otros neuropéptidos, 
como la sustancia P, dehidroepiandrosterona (DHEA), 
propiomelanocortina, vasopresina, ocitocina, etc.  !

Además de los cambios funcionales mencionados, el 
estrés y la depresión pueden provocar modificaciones 
estructurales en algunos órganos; por ejemplo, disminuye 
el peso del timo y el bazo y aumenta el de las glándulas 
adrenales, lo cual se debe al aumento del nivel de 
cortisol.  !

En pacientes con depresión crónica pueden 
observarse cambios estructurales cerebrales 

como agrandamiento ventricular y atrofia 
del hipocampo. !

Las enfermedades son el resultado de 
un desequilibrio inicial endocrino o 
neurovegetativo que se va a traducir 
en primer lugar por los problemas 
funcionales, que si no son corregidos se 

transformarán en lesiones orgánicas 
establecidas.  !

Está demostrado el impacto que provoca el 
proceso alimentario - nutricional y metabólico 

en el fenómeno psíquico22 - 24  !
Abordando estos trastornos desde una perspectiva de 
“psiquiatría de semejanzas”, estos se relacionan con las 
alteraciones metabólicas de los aminoácidos, los lípidos, 
los glúcidos, las vitaminas, minerales y 
oligoelementos. !
Toda la información precedente permite señalar que los 
nutrimentos aportados por la dieta y que siguen el 
proceso alimentario - nutricional para cubrir las 
necesidades energéticas y estructurales del cerebro, no 
se encuentran en lasproporciones adecuadas en las 

¿Sabias 
que...?  

Las hormonas del estrés son 
perjudiciales para el cerebro, 
pues los niveles elevados de 

cortisol pueden causar daños en el 
hipocampo, que desempeña un 

papel decisivo en la memoria, 
sobre todo la que afecta al 

recuerdo de actividades 
recientes. 
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Peptidea®

PEPTIDEA©:  !
La Sardina una adecuada herramienta nutricional !
A nivel nutricional las sardinas, representan el alimento 
funcional más representativo de las necesidades 
metabólicas del organismo en las demandas de la fase 
de adaptación del estrés. !
La sardina, está formada de una forma estructural muy 
laxa, esqueleto, cartílagos frágiles y piel fina, pues el agua 
sostiene el peso de su cuerpo. La sardina en si tiene una 
composición de un 72%agua, 18% proteínas y un 9,4% de 
lípidos.Posee un 10% de grasa por cada 100 gramos de 
carne y es rica en Omega 3 que actuará directamente 
sobre el control del colesterol y los triglicéridos.  !
Cabe destacar su contenido en las vitaminas del grupo B, 
como la B12 o la B1 o Niacina, además de vitaminas 
liposolubles como son la A, la D y la E, también son ricas 
en minerales como fósforo, magnesio, potasio, hierro, cinc 
y yodo. !
Aún al margen de algunos estudios que no han reportado 
una asociación beneficiosa significativa del consumo de 
pescado y la mortalidad por cardiopatía isquémica.26,27 
Diversos estudios epidemiológicos poblacionales han 
demostrado que los hombres que comían por lo menos un 
poco de pescado por semana tenían menos probabilidad 
de desarrollar enfermedades cardiovasculares (EVC)28,29.  !
De la misma forma, durante 30 años de seguimiento, un 
estudio poblacional realizado en Chicago demostró que 
las personas que consumían pescado reducían la 
mortalidad por infarto de miocardio30. !
El consumo de pescado está relacionado con la 
reducción de la muerte súbita cardíaca. De hecho, se ha 
demostrado que 5,5 g de ácidos grasos omega-3 al mes, 
lo que equivale a dos comidas de pescado graso por 
semana, se asocia con un riesgo 50% menor de un paro 
cardíaco31 !
En un meta-análisis, se encontró una reducción 
significativa de la presión arterial en estudios con sujetos 
hipertensos que consumieron 5,6 g/día de ácidos grasos 
omega-332. Del mismo modo, en hipertensos no tratados 
la presión arterial se reduce con dosis de 3 g / día de 
ácidos grasos omega-333. !
Los hidrolizados de proteína de pescado han demostrado 
en  numerosos estudios su seguridad y efectividad 
terapéutica al estar constituido por péptidos, aminoácidos 
precursores de las endorfinas y otros neurotransmisores 
como la serotonina y la melatonina.  !
Está constituido de péptidos, 18 aminoácidos de un peso 
molecular inferior a 1000 daltons, que actúan como 
precursores de endorfinas y otros neurotransmisores, como 
la serotonina y melatonina. (FIG. 5). !!!! !

!!!!!!!!!!!!!!
FIG. 5 Composición bioquímica de Peptidea©. !
Los péptidos de sardina han sido evaluados en seguridad 
y eficacia principalmente en sujetos con riesgo de 
enfermedad cardiovascular o infarto de miocardio por 
hipertensión arterial34 - 36. !
El producto Péptidea®, se obtiene por hidrólisis enzimática 
de músculo de sardina. !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
El hidrolizado de proteínas de sardina aporta al organismo 
compuestos peptídicos y aminoácidos libres (lisina, 
histidina, arginina, serina, glicina, prolina, ácido glutámico, 
valina, metionina, isoleucina, leucina, tirosina y fenilamina, 
entre otros. ) !
Además de la función protectora vascular de los ácidos 
grasos presentes, se destaca la capacidad antioxidante 
de la presencia de las vitaminas A, D y E, favoreciendo a 
la reducción de los estragos derivados del estrés oxidativo. 

Peptidea© (Hidrolizado de proteína de pescado)

Lisina (8,63%) Alanina (7,35%)

Histidina (3,10%) Cisteina (0,84%)

Arginina (5,01%) Valina (5,59%)

Acido Aspártico (9,10%) Metionina (2,78%)

Treonina (4,66%) Isoleucina (4,42%)

Serina (4,45%) Leucina (8,06%)

Acido Glutámico (13,81%) Tirosina (3,18%)

Prolina (6,00%) Fenilalanina (4,22%)

Glicina (7,53%) Triptófano (0,93%)

Carne&de&Sardina&

Hidrólisis&Enzimá2ca&

Centrifugado&y&filtrado&
a&alta&velocidad&

Micronizado&y&secado:&
Máxima&Concentración&

PEPTIDEA©&
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LAS VITAMINAS Y EL ESTRÉS !
Un grupo de vitaminas hidrosolubles, conocidas como: 
Vitaminas B, tienen acciones esenciales en la regulación 
de las funciones del sistema Nervioso. Su característica 
hidrosoluble, les otorga la capacidad de disolverse en 
agua y no almacenarse en el organismo, motivo por el 
que no son almacenadas en el cuerpo y se deben 
aportar regularmente. !
Abarcan un gran numero de sustancias que actúan como 
coenzimas de forma conjunta con proteínas en varios 
sistemas enzimáticos del organismo. Sus acciones 
sinérgicas les ubican un papel imprescindible en el 
equilibrio de otras funciones corporales, por tanto las 
deficiencias de alguna de ellas puede afectar 
significativamente al estado de salud en general. !
Se ha evidenciado que las deficiencias de algunos tipos 
de vitamina B se relacionan directamente con la 
presencia de cuadros clínicos de alteración en las 
funciones del Sistema Nervioso Central. (Tabla 1) !
Esto claramente se ve ilustrado en el caso de la síntesis de 
serotonina a partir del triptófano que es catalizada por la 
pi r idoxamina 5’- fosfato (P5P) que es la forma 
coenzimática activa de la Vitamina B6.  !
Por esta razón, los pacientes deprimidos tienen niveles más 
bajos de Vitamina B6. !
TABLA 1.- Trastornos asociados a deficiencias  vitamínicas !

TRIPTÓFANO: El Aminoácido triptófano y el equilibrio de 
trastornos emocionales !
La revolución psicofármacológica surgida en los años 50 
del siglo pasado tuvo como rasgo teórico esencial, la 
existencia de alteraciones en los neurotransmisores 
monoamínicos, cuyos precursores son los aminoácidos 
aromáticos, triptófano y tirosina. !
El triptófano es el aminoácido esencial menos abundante 
en los alimentos. Este neurotransmisor toma parte en una 
complicada cadena de interacciones en el cerebro que 
estimulan y regulan nuestro estado de ánimo y los 
patrones de sueño. A su vez el metabolismo del Triptófano 
requiere una cantidad adecuada de vitamina B9, B6, cinc 
y magnesio para funcionar adecuadamente. por lo que 

su efecto sinérgico ayudará a conducir la síntesis final de 
Serotonina y Melatonina. (FIG. 6) !

!
FIG. 6  Síntesis de Serotonina a partir del triptofano. !
La importancia del triptófano, aminoácido esencial que 
sirve de sustrato a la formación del neurotransmisor 
serotonina, en la depresión, es una de las piedras 
angulares de la psiquiatría. La ingesta o suplementación 
del triptófano facilitando su paso a través de la barrera 
hematoencefálica es recomendable en los pacientes 
deprimidos. !
Se ha demostrado que la concentración de Serotonina en 
el cerebro es di rectamente proporcional a la 
concentración de Triptófano en el plasma. La Serotonina 
es un neurotransmisor precursor de la hormona 
Melatonina, reguladora del ciclo vigilia-sueño. Por este 
motivo se le atribuyen a la Serotonina propiedades de 
relajación y conciliación del sueño, elementos importantes 
a la hora de luchar contra la ansiedad. !
Durante la depresión puede observarse aumento del 
metabol i smo del t r iptófano, que disminuye su 
disponibilidad cerebral para la síntesis de serotonina. Este 
incremento del metabolismo se debe a un mecanismo 
inductor por parte de los procesos inflamatorios.37 -39.

!
Vitamina

Trastorno asociado a 
deficiencia

Vitamina B1 

(Tiamina)

Irritabilidad, ansiedad, 

nerviosismo, depresión

Vitamina B6 

(Piridoxina)

Depresión, nerviosismo, 

insomnio, confusión 

mental, irritabilidad.

Vitamina B9 

(Ácido Fólico)

Insomnio, Apatía, 

depresión.

Vitamina B12 

(Cobalamina)

Depresión, irritabilidad, 

confusión, ansiedad.
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La presencia de ácidos grasos esenciales omega 3 y la 
proporción omega 3/omega 6 en la dieta es fundamental 
en el tratamiento de los pacientes deprimidos.40 !
Por este motivo el L-triptófano se puede utilizar 
potencialmente en casos de depresión, ansiedad, 
t rastornos del c ic lo c i rcadiano, t rastornos del 
comportamiento y tratamiento del dolor principalmente.41 !
Cobra importancia en el tratamiento del dolor de la artritis 
reumatoide, cefaleas, migrañas y de la fibromialgia.  !
En el abordaje terapéutico de la fibromialgia, la 
suplementación de triptófano disminuye los puntos 
hipersensibles y favorece la conciliación del sueño 
reparador, disminuyendo así a través del descanso 
reparador de forma progresiva la hiperalgesia y 
retroalimentando positivamente un efecto antidepresivo 
que permitirá al sujeto mejorar su estado general de salud 
potencialmente. !
6. CONCLUSIONES !
El estrés crónico se asocia con aumento de la actividad 
del eje HPA y desempeña un papel importante respecto 
del inicio de la ansiedad y de la depresión, la depresión 
mayor favorecería la aparición de demencia en etapas 
posteriores de la vida.  !
Entre los componentes que presentan una relación causal 
con la depresión se incluyen los glucocorticoides, las 
citoquinas proinflamatorias y la disfunción de las vías 
noradrenérg icas y 
serotoninérgicas. !
Toda la información 
precedente permite 
s e ñ a l a r q u e l o s 
nutrimentos aportados 
por la dieta y que 
s iguen e l p roceso 

alimentario - nutricional para cubrir las necesidades 
energéticas y estructurales del cerebro, no se encuentran 
en las proporciones adecuadas en las enfermedades 
mentales graves. !
En relación con todo este razonamiento fisiológico, la 
corrección de factores alimentarios a través de la 
suplementación de nutrientes que se ven directamente 
implicados en el desgaste a consecuencia del estrés 
oxidativo y en el proceso de respuesta adaptativa al 
estrés es de una gran importancia terapéutica. !!!
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