
Día I�ter�acio�al de la 
Salud Me�tal: UVE  (U�ió� 
Vegetaria�a E�pa�ola)
La salud mental es un aspecto crítico que afecta a millones de personas 
en todo el mundo. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), 
más de 970 millones de personas padecen trastornos mentales, siendo 
la ansiedad, la depresión y el suicidio los más prevalentes. En España, los 
problemas de salud mental han aumentado considerablemente en los 
últimos cinco años, con un 15% de la población diagnosticada con algún 
trastorno de este tipo. 

La conexión entre la dieta y la salud mental está ganando cada vez más 
atención, particularmente en comunidades que siguen dietas 
vegetarianas o veganas, donde el bienestar emocional puede verse 
influido por factores como la nutrición, la presión social y el entorno.



I�troducció� Global

1 Prevale�cia global
Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), más de 970 
millones de personas padecen trastornos mentales.

2 Tra�tor�o� �á� co�u�e�
La ansiedad, la depresión y el suicidio son los trastornos mentales 
más prevalentes a nivel mundial.

3 Situació� e� E�pa�a
En España, los problemas de salud mental han aumentado 
considerablemente en los últimos cinco años, con un 15% de la 
población diagnosticada con algún trastorno de este tipo.



Salud Me�tal e� la Co�u�idad 
Vegetaria�a y Vega�a
Be�eficio� de la dieta ba�ada e� pla�ta�

Para los miembros de la Unión Vegetariana Española 
(UVE), la elección de una dieta basada en plantas 
tiene múltiples beneficios para la salud física, el medio 
ambiente y los derechos de los animales.

I�pacto e� la �alud �e�tal

Sin embargo, los efectos sobre la salud mental son 
menos discutidos, aunque igualmente importantes. 
Adoptar una dieta vegetariana o vegana puede influir 
tanto positiva como negativamente en el bienestar 
emocional, dependiendo de factores como el equilibrio 
nutricional y el apoyo social disponible.



Factore� de Rie�go 
E�pecífico�: Deficie�cia� 
Nutricio�ale�

Rie�go de deficie�cia�
Una dieta vegana o vegetariana mal planificada puede llevar a 
deficiencias en nutrientes esenciales como la vitamina B12, el hierro, 
el calcio y los ácidos grasos omega-3, todos ellos fundamentales 
para la función cerebral y el equilibrio emocional.

I�pacto e� la �alud �e�tal
La falta de estos nutrientes puede afectar negativamente la salud 
mental, causando fatiga, depresión o ansiedad.



Factore� de Rie�go 
E�pecífico�: Ai�la�ie�to 
Social y Pre�ió� Exter�a

1 I�co�pre��ió� �ocial
La adopción de una dieta basada en plantas no siempre 
es comprendida o aceptada por el entorno social.

2 Se�ti�ie�to� de ai�la�ie�to
Esto puede llevar a sentimientos de aislamiento o 
rechazo.

3 Au�e�to del e�tré�
Este desafío puede intensificar el estrés y la ansiedad, 
especialmente en contextos donde la presión social para 
seguir hábitos alimentarios convencionales es alta.



Factore� de Rie�go 
E�pecífico�: Culpa y E�tré� 
por Expectativa� Ética�

1
Valore� ético� fuerte�
Para muchas personas, seguir una dieta vegana o 
vegetariana está ligado a fuertes valores éticos.

2

Dificultade� de cu�pli�ie�to
La incapacidad de cumplir constantemente con estos 
ideales, o el enfrentamiento con situaciones donde el 
cumplimiento es difícil, puede generar sentimientos de 
culpa, frustración o ansiedad.

3
I�pacto e�ocio�al
Estos sentimientos pueden afectar negativamente la salud 
mental y el bienestar general.



Co��ejo� Práctico�: 
Ma�té� u�a Dieta 
Equilibrada

Proteí�a� vegetale�
Incluye fuentes de proteínas vegetales ricas en aminoácidos esenciales 
como las legumbres, el tofu o los frutos secos.

Vita�i�a B12
Asegúrate de obtener suficiente vitamina B12 a través de suplementos o 
alimentos fortificados.

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

O�ega-3
Incluye fuentes de omega-3 como semillas de chía y nueces.



Co��ejo� Práctico�: 
Co�éctate co� u�a 
Co�u�idad de Apoyo

I�porta�cia del apoyo �ocial
El aislamiento social puede ser perjudicial para la salud mental, por 
lo que es importante conectar con otras personas que compartan 
tus valores y hábitos alimentarios.

Ú�ete a grupo�
Únete a grupos locales o en línea donde puedas compartir 
experiencias, recetas y consejos sobre cómo llevar una dieta basada 
en plantas de manera saludable.

Be�eficio� de la co�u�idad
Estos grupos no solo te brindarán apoyo emocional, sino que 
también te ayudarán a sentirte parte de una comunidad más 
grande.



Co��ejo� Práctico�: 
Practica el Mi�dful�e�� y 
la Autoco�pa�ió�

1 Reco�oce tu� valore�
Para muchas personas, seguir una dieta vegana o 
vegetariana está íntimamente ligado a creencias éticas 
profundas.

2 Practica la autoco�pa�ió�
Si en algún momento no puedes cumplir con estos 
estándares, es importante practicar la autocompasión y 
recordar que el bienestar general es lo más importante.

3 I�corpora �i�dful�e��
Si sientes estrés o ansiedad sobre tus elecciones 
alimentarias, dedica unos minutos al día a la meditación o 
el mindfulness.

4 Acepta la i�perfecció�
Acepta que es normal no ser perfecto y que cada 
pequeño esfuerzo cuenta hacia el objetivo general de una 
vida más sana y ética.



Co��ejo� Práctico�: 
Educació� Nutricio�al 
Co�ti�ua

1 I�porta�cia de la educació�
La información sobre la relación entre la nutrición y la salud 
mental evoluciona constantemente. Mantenerse informado 
sobre los avances en el campo te ayudará a optimizar tu dieta y 
mejorar tu bienestar.

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

3 Be�eficio� del co�oci�ie�to
La educación continua sobre la nutrición puede ayudarte a sentir 
más control y menos ansiedad sobre tus elecciones alimentarias.



Servicio� de Ope� Mi�d para UVE
Reco�oci�ie�to de �ece�idade� 
e�pecífica�

En Open Mind, reconocemos la importancia de la 
conexión entre la alimentación y la salud mental, 
especialmente en comunidades como la de la Unión 
Vegetariana Española (UVE).

Servicio� per�o�alizado�

Ofrecemos una gama de servicios diseñados 
específicamente para apoyar a aquellos que buscan 
mejorar su bienestar emocional mientras siguen una 
dieta basada en plantas.



T�erapy OM: Terapia 
O�li�e E�pecializada

Terapia e�pecializada
Therapy OM es nuestro servicio de terapia online, que ofrece una 
primera sesión gratuita con profesionales de la salud mental.

E�foque i�tegral
Nuestros terapeutas están capacitados para abordar las 
preocupaciones específicas de cada persona independientemente 
de su trastorno (depresión, ansiedad, etc e incluso colectivos 
especializados como LGTBIQ+, Lengua de Signos o Creencias 
Religiosas)



Mi�dful�e�� OM: 
Platafor�a de Meditació�

Meditacio�e� guiada�
Nuestra plataforma Mindfulness OM proporciona una variedad de 
meditaciones guiadas.

Téc�ica� de relajació�
Ofrecemos técnicas de relajación para ayudarte a reducir el estrés.

Equilibrio e�ocio�al
Nuestras herramientas están diseñadas para ayudarte a mantener el 
equilibrio emocional.



Co�clu�ió� Per�o�alizada: 
UVE

Co�exió� dieta-�alud �e�tal
La salud mental y la dieta están profundamente conectadas, 
especialmente para quienes siguen una dieta vegetariana o vegana.

Solucio�e� per�o�alizada�
En Open Mind, entendemos los desafíos específicos que enfrentan 
los miembros de la Unión Vegetariana Española (UVE) y ofrecemos 
soluciones personalizadas para mejorar tu bienestar emocional.

I�porta�cia del equilibrio
Recuerda que es esencial mantener una nutrición equilibrada y 
contar con una red de apoyo social para vivir plenamente.

Apoyo de Ope� Mi�d
A través de Therapy OM y nuestra plataforma de Mindfulness OM, 
estamos aquí para ayudarte a cuidar tu salud mental, ofreciéndote 
una primera sesión gratuita para que puedas dar el primer paso 
hacia una vida más equilibrada y saludable.
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