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La salud mental es un aspecto critico que afecta a millones de personas
en todo el mundo. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
mas de 970 millones de personas padecen trastornos mentales, siendo
la ansiedad, la depresion y el suicidio los mas prevalentes. En Esparia, los
problemas de salud mental han aumentado considerablemente en los
ultimos cinco afos, con un 15% de la poblacion diagnosticada con algin
trastorno de este tipo.

La conexion entre la dieta y la salud mental esta ganando cada vez mas
atencion, particularmente en comunidades que siguen dietas
vegetarianas o veganas, donde el bienestar emocional puede verse
influido por factores como la nutricion, la presion social y el entorno.




Introduccion Global

1 Prevalencia global

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), mas de 970
millones de personas padecen trastornos mentales.

2 Trastornos mas comunes

La ansiedad, la depresion y el suicidio son los trastornos mentales
mas prevalentes a nivel mundial.

Z  Situacion en Espaiia

En Espafa, los problemas de salud mental han aumentado
considerablemente en los Ultimos cinco afios, con un 15% de la
poblacion diagnosticada con algun trastorno de este tipo.
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Salud Mental en la Comunidad
Vegetarianay Vegana

Beneficios de la dieta basada en plantas Impacto en la salud mental

Para los miembros de la Unidn Vegetariana Espafiola Sin embargo, los efectos sobre la salud mental son
(UVE), la eleccion de una dieta basada en plantas menos discutidos, aunque igualmente importantes.
tiene multiples beneficios para la salud fisica, el medio Adoptar una dieta vegetariana o vegana puede influir
ambiente y los derechos de los animales. tanto positiva como negativamente en el bienestar

emocional, dependiendo de factores como el equilibrio
nutricional y el apoyo social disponible.
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Factores de Riesgo
Especificos: Deficiencias
Nutricionales

Riesgo de deficiencias

Una dieta vegana o vegetariana mal planificada puede llevar a
deficiencias en nutrientes esenciales como la vitamina B12, el hierro,
el calcio y los acidos grasos omega-3, todos ellos fundamentales
para la funcion cerebral y el equilibrio emocional.

Impacto en la salud mental

La falta de estos nutrientes puede afectar negativamente la salud
mental, causando fatiga, depresion o ansiedad.
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Factores de Riesgo
Especificos: Aislamiento
Social y Presion Externa

1 Incomprension social

La adopcion de una dieta basada en plantas no siempre
es comprendida o aceptada por el entorno social.

2 Sentimientos de aislamiento
Esto puede llevar a sentimientos de aislamiento o
rechazo.

z Aumento del estrés

Este desafio puede intensificar el estrés y la ansiedad,
especialmente en contextos donde la presion social para
seguir habitos alimentarios convencionales es alta.
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Factores de Riesgo
Especificos: Culpa y Estrés
por Expectativas Eticas

Valores éticos fuertes

1 Para muchas personas, seguir una dieta vegana o
vegetariana esta ligado a fuertes valores éticos.

Dificultades de cumplimiento

La incapacidad de cumplir constantemente con estos

2 ideales, o el enfrentamiento con situaciones donde el
cumplimiento es dificil, puede generar sentimientos de
culpa, frustracion o ansiedad.

Impacto emocional

3 Estos sentimientos pueden afectar negativamente la salud
mental y el bienestar general.



Consejos Practicos:
Mantén una Dieta
Equilibrada

&

Proteinas vegetales

Incluye fuentes de proteinas vegetales ricas en aminoacidos esenciales
como las legumbres, el tofu o los frutos secos.

ke

Vitamina B12

Asegurate de obtener suficiente vitamina B12 a través de suplementos o
alimentos fortificados.

|
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Hierro y calcio

Consume alimentos ricos en hierro (como espinacas o lentejas) y calcio
(brécoli, almendras).

()

Omega-3

Incluye fuentes de omega-3 como semillas de chia y nueces.
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Consejos Practicos:
Conéctate con una
Comunidad de Apoyo

Importancia del apoyo social

El aislamiento social puede ser perjudicial para la salud mental, por
lo que es importante conectar con otras personas que compartan
tus valores y habitos alimentarios.

Unete a grupos

’

Unete a grupos locales o en linea donde puedas compartir
experiencias, recetas y consejos sobre como llevar una dieta basada
en plantas de manera saludable.

Beneficios de la comunidad

Estos grupos no solo te brindaran apoyo emocional, sino que
también te ayudaran a sentirte parte de una comunidad mas
grande.
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Consejos Practicos:
Practica el Mindfulness y
la Autocompasion

l Reconoce tus valores

Para muchas personas, seguir una dieta vegana o
vegetariana esta intimamente ligado a creencias éticas
profundas.

2 Practica la autocompasion

Si en alglin momento no puedes cumplir con estos
estandares, es importante practicar la autocompasion y
recordar que el bienestar general es lo mas importante.

z Incorpora mindfulness

Si sientes estrés o ansiedad sobre tus elecciones
alimentarias, dedica unos minutos al dia a la meditacidon o
el mindfulness.

% Acepta la imperfeccion

Acepta que es normal no ser perfecto y que cada
pequeno esfuerzo cuenta hacia el objetivo general de una
vida mas sana vy ética.




Consejos Practicos:
Educacion Nutricional
Continua

1 Importanciadelaeducacion

La informacion sobre la relacion entre la nutricion y la salud
mental evoluciona constantemente. Mantenerse informado
sobre los avances en el campo te ayudara a optimizar tu dieta y
mejorar tu bienestar.

9 Participacion activa

Participa en talleres, cursos o charlas que te ayuden a mantener
una dieta equilibrada y adecuada a tus necesidades.

2 Beneficios del conocimiento

La educacion continua sobre la nutricion puede ayudarte a sentir
mas control y menos ansiedad sobre tus elecciones alimentarias.




Servicios de Open Mind para UVE

Reconocimiento de necesidades
especificas

En Open Mind, reconocemos la importancia de la
conexion entre la alimentacion y la salud mental,
especialmente en comunidades como la de la Union
Vegetariana Espafiola (UVE).

Servicios personalizados

Ofrecemos una gama de servicios disefiados
especificamente para apoyar a aquellos que buscan
mejorar su bienestar emocional mientras siguen una
dieta basada en plantas.
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Therapy OM: Terapia
Online Especializada

Terapia especializada

Therapy OM es nuestro servicio de terapia online, que ofrece una
primera sesion gratuita con profesionales de la salud mental.

Enfoque integral

Nuestros terapeutas estan capacitados para abordar las
preocupaciones especificas de cada persona independientemente
de su trastorno (depresion, ansiedad, etc e incluso colectivos
especializados como LGTBIQ+, Lengua de Signos o Creencias
Religiosas)




Mindfulness OM:
Plataforma de Meditacion

5

Meditaciones guiadas

Nuestra plataforma Mindfulness OM proporciona una variedad de
meditaciones guiadas.

©,

Técnicas de relajacion

Ofrecemos técnicas de relajacion para ayudarte a reducir el estreés.

e

Equilibrio emocional

Nuestras herramientas estan disefiadas para ayudarte a mantener el
equilibrio emocional.
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Conclusion Personalizada:
UVE

Conexion dieta-salud mental

La salud mental y la dieta estan profundamente conectadas,
especialmente para quienes siguen una dieta vegetariana o vegana.

Soluciones personalizadas

En Open Mind, entendemos los desafios especificos que enfrentan
los miembros de la Unidn Vegetariana Espariola (UVE) y ofrecemos
soluciones personalizadas para mejorar tu bienestar emocional.

Importancia del equilibrio

Recuerda que es esencial mantener una nutricion equilibrada y
contar con una red de apoyo social para vivir plenamente.

Apoyo de Open Mind
A través de Therapy OM y nuestra plataforma de Mindfulness OM,
estamos aqui para ayudarte a cuidar tu salud mental, ofreciéndote

una primera sesion gratuita para que puedas dar el primer paso
hacia una vida mas equilibrada y saludable.

Avalado por Rebeca Mufioz Schlotzhauer (Nutricionista) / Flora Hidalgo
(Psicologa General Sanitaria, AN12099)




Mas Informacion

. ; ; Escribenos
Contactanos Terapia Online
i . . . » Contactanos si lo prefieres por mail al
Open Mind. Calle Manzanares, 4, 12 sesion gratis, después a 39€/ sesion T
siguiente correo:
28005. Madrid. Whatsapp: (+34) con acceso a "Mindfulness OM"y

e equipo@openmind.eco
699.420.203 meditaciones
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