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La salut mental és un estat de benestar emocional, psi-
cològic i social que permet a les persones afrontar les 
tensions de la vida, adaptar-se als reptes, desenvolupar 
el seu potencial, aprendre, treballar i participar en la co-
munitat. En aquest sentit, és una base indispensable per 
a la felicitat, entesa com a vivència subjectiva de benes-
tar, que integra emocions positives, sentit vital i satisfac-
ció amb la pròpia vida. Sense una bona salut mental, 
aquesta experiència de felicitat es veu limitada.

Segons l’Organització Mundial de la Salut, l’any 2021 
gairebé 1 de cada 7 persones (1.100 milions) a tot el món 
vivien amb un trastorn mental, sent els trastorns d'an-
sietat i depressius els més comuns1.

L'etiologia de la salut mental és multifactorial, ja que 
sorgeix de complexes interaccions entre factors genè-
tics, biològics, ambientals i psicològics. Els principals 
factors que hi contribueixen són els factors genètics, les 
alteracions de la química cerebral i els factors estressants 
o traumes, principalment els de la primera infància. Cap 
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factor únic no causa les malalties mentals; més aviat, la 
que determina el risc és una combinació de la naturalesa 
(genètica) i la criança (experiències). Tradicionalment, 
els trastorns mentals han estat abordats principalment 
des d’una perspectiva centrada en el cervell, mitjançant 
intervencions farmacològiques i psicoterapèutiques que 
tenen com a diana determinats neurotransmissors. Tan-
mateix, en les darreres dues dècades s’ha produït un 
canvi de paradigma progressiu que amplia aquesta visió 
cap a un model més integrador, en què la salut mental, 
tot i que continua centrada en el cervell, s’entén com el 
resultat de la interacció entre processos biològics sistè-
mics, factors ambientals i estils de vida.

En aquest context, la nutrició ha emergit com un factor 
clau, modificable i potencialment terapèutic. La recerca 
acumulada, especialment a partir del període 2015–
2020, ha establert una associació consistent entre la qua-
litat de la dieta i la salut mental, i també ha proporcionat 
les primeres evidències causals. Assaigs clínics com 
l’SMILES2 o el HELFIMED3 van demostrar que inter-
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vencions basades en dieta mediterrània poden millorar 
significativament els símptomes depressius, consolidant 
així el paper de la dieta com a eina terapèutica.

Aquestes troballes han estat reforçades per metaanàlisis 
en revistes d’alt impacte que mostren que patrons dietè-
tics saludables s’associen amb un menor risc de depres-
sió, mentre que dietes riques en aliments ultra-proces-
sats s’associen amb un risc incrementat4,5. Paral·lelament, 
el desenvolupament del camp de la psiquiatria nutricio-
nal ha contribuït a integrar aquests resultats dins d’un 
marc conceptual que connecta dieta, inflamació, micro-
bioma intestinal i funció cerebral6.

Els estudis més recents (2024–2026) han aprofundit en 
aquests mecanismes, mostrant que la dieta influeix en la 
salut mental a través de vies biològiques complexes que 
inclouen la modulació de la inflamació sistèmica, l’estrès 
oxidatiu, la neuroplasticitat i l’eix intestí-cervell. Així, la 
salut mental es configura com un fenomen sistèmic en 
què el cervell és només una peça d’un engranatge molt 
més ampli.

El paper dels mitocondris en els trastorns 
mentals

En aquest nou paradigma integrador, els mitocondris 
han adquirit un protagonisme creixent com a ele-
ments clau en la fisiopatologia dels trastorns mentals. 
Aquests orgànuls, responsables de la producció 
d’energia cel·lular, estan íntimament relacionats amb 
processos com el metabolisme energètic, la regulació 
de l’estrès oxidatiu i la resposta inflamatòria, tots ells 
implicats en la salut cerebral.

Diversos estudis aporten evidències que en trastorns 
com l’esquizofrènia, el trastorn bipolar, el trastorn de-
pressiu major i el trastorn de l’espectre autista existeixen 
alteracions en la funció mitocondrial, que poden contri-

buir a una disfunció energètica neuronal, a un augment 
de la inflamació i a alteracions en la neurotransmissió.

Aquestes anomalies podrien explicar, almenys parcial-
ment, la complexitat clínica d’aquests trastorns i la seva 
heterogeneïtat. L’associació entre disfunció mitocon-
drial i salut mental no és sorprenent, ja que el cervell, 
tot i representar només el 2% del pes corporal, consu-
meix fins al 20% de l'energia total del cos, que es pro-
dueix principalment als mitocondris. Els mitocondris 
són essencials per a l'activitat neuronal, el creixement, 
el desenvolupament i la plasticitat, i tenen un paper 
central en els processos cerebrals que requereixen ni-
vells elevats d'energia. Com a centres de senyalització 
clau, els mitocondris regulen processos cel·lulars cru-
cials per a la diferenciació cel·lular, la proliferació, 
l'apoptosi i la resposta immunitària. Aquests orgànuls 
amb doble membrana són responsables de generar la 
major part de l'energia química de la cèl·lula en forma 
d'adenosina trifosfat (ATP), a través del sistema de fos-
forilació oxidativa (OXPHOS). 

En aquest context, la nutrició esdevé un factor espe-
cialment rellevant, ja que proporciona els substrats 
necessaris per al funcionament mitocondrial i pot 
modular directament els processos bioenergètics. El 
sistema OXPHOS implica els complexos I-IV d’oxi-
doreductases de la cadena de transport d'electrons i 
l'enzim ATP sintasa del complex V. Aquest sistema es 
veu influenciat per diversos cofactors, vitamines i 
minerals, incloent-hi l'acetil-L-carnitina, N-acetil 
cisteïna, coenzim Q10, àcid alfa-lipoic, magnesi, i les 
vitamines A (retinol), B1 (tiamina), B2 (riboflavina), 
B3 (niacina), B5 (àcid pantotènic), B6 (piridoxina), 
B7 (biotina), B9 (àcid fòlic), B12 (cobalamina), C 
(àcid ascòrbic), D3 (colecalciferol) i E (tocoferol). 
Aquests nutrients així com els àcids grassos omega-3 
i altres compostos bioactius tenen un paper fonamen-
tal en la funció mitocondrial i en la protecció contra 
l’estrès oxidatiu.

Imatge per cortesia de Lourdes Martorell.
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Les evidències recents en neurociència nutricional indi-
quen que aquests nutrients poden influir no només en el 
metabolisme cel·lular, sinó també en l’estructura i fun-
ció de xarxes neuronals implicades en l’estat d’ànim i la 
cognició7. Això suggereix que la disfunció mitocondrial 
i les alteracions metabòliques podrien ser un punt de 
connexió entre la dieta i la salut mental.

A més, la relació entre metabolisme, microbioma intes-
tinal i funció mitocondrial reforça la visió sistèmica 
d’aquests processos. La dieta modula el microbioma, 
que al seu torn produeix metabòlits capaços d’influir en 
la funció mitocondrial i en la inflamació sistèmica. 
Aquesta interconnexió posa de manifest la necessitat 
d’abordar la salut mental des d’una perspectiva que inte-
gri múltiples sistemes biològics.

L'estudi VITACTIVA’T: un assaig clínic 
innovador

El nostre grup de recerca ha aportat evidències de dis-
funció mitocondrial en l’esquizofrènia, el trastorn de 
l’espectre autista i la discapacitat intel·lectual, així com 
alteracions en l’ADN mitocondrial8-11. L’ADN mitocon-
drial és el genoma propi dels mitocondris, que és es-
sencial per a la generació d’energia, donat que porta la 
informació genètica per a sintetitzar subunitats clau 
del sistema OXPHOS. Recentment ha iniciat una línia 
d’investigació per a la millora de la salut mitocondrial 

a partir de l’exercici físic i la suplementació nutricèuti-
ca en persones amb trastorns mentals com l’esquizo-
frènia i el trastorn de l’espectre  autista, conegut com a 
projecte VITACTIVA’T. Dels resultats de què dispo-
sem en destaquem els següents:

El consum d’aliments ultra-processats s’associa amb 
més greix corporal i major vulnerabilitat: 

A partir de l’anàlisi del patró alimentari de 82 per-
sones amb esquizofrènia o trastorn de l’espectre au-
tista vam explorar la relació entre el consum d’ali-
ments ultra-processats i el risc cardiometabòlic 
i clínic. Mitjançant un registre dietètic de tres dies i 
diverses mesures físiques i clíniques, es va observar 
que un major consum d’ultra-processats s’associava 
amb més greix corporal, així com amb una pitjor 
qualitat de la dieta (menys fibra i fruita, i més begu-
des ensucrades). A més, aquest patró alimentari es 
relacionava amb una major vulnerabilitat psicosocial 
caracteritzada per menys anys d’educació, pitjor fun-
cionament global i més severitat clínica. En canvi, no 
es van trobar associacions clares amb paràmetres 
metabòlics com la glucosa o els lípids. Tot i que no es 
pot establir causalitat, els resultats suggereixen que 
reduir el consum d’ultra-processats podria ser una 
estratègia rellevant per millorar la salut física i el be-
nestar en persones amb trastorns psiquiàtrics12.

•	 	Els suplements que milloren la funció mitocondrial 
poden influir en l’evolució clínica dels trastorns psi-
quiàtrics:

Alguns suplements nutricionals que milloren la 
funció mitocondrial s’han proposat com un possi-
ble tractament complementari en els trastorns psi-
quiàtrics. En una revisió sistemàtica recent hem 
analitzat 122 estudis publicats entre 2007 i 2024 per 
entendre millor el seu impacte en la salut mental. 
Els suplements més estudiats han estat la vitamina 
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D3 i la N-acetil cisteïna, seguits d’altres com el 
coenzim Q10 o el magnesi. Alguns resultats apun-
ten a millores en els símptomes, especialment en el 
cas de la vitamina D3 en relació amb la depressió, 
però els resultats són molt variables. Tanmateix, 
molts estudis tenen limitacions importants entre les 
que destaquen mostres petites, durada de les inter-
vencions amb suplements curtes i metodologies poc 
rigoroses. En general, la qualitat de l’evidència és 
baixa i el risc de biaix dels estudis és elevat. En con-
clusió, tot i que aquests suplements són promete-
dors, calen estudis més robustos i ben dissenyats 
per confirmar la seva utilitat clínica13.

Cap a un nou enfocament integratiu de la 
salut mental

L’evidència acumulada en els darrers anys ha contri-
buït a consolidar un nou model de salut mental que 
transcendeix la visió tradicional centrada exclusiva-
ment en l’activitat dels neurotransmissors en el cervell. 
En aquest nou model, la salut mental s’entén com el 
resultat de la interacció entre diversos agents: el meta-
bolisme cel·lular, la inflamació, la nutrició, l’activitat 
física i els factors socials.

posició del microbioma intestinal, que regula la produc-
ció de neurotransmissors, la resposta immune i la comu-
nicació amb el sistema nerviós central. En adolescents, 
per exemple, dietes pobres en nutrients i riques en sucres 
s’associen amb disbiosi (desequilibri en la composició o 
funció de la microbiota intestinal) i un major risc de tras-
torns mentals, mentre que dietes riques en fibra i com-
postos bioactius tenen efectes protectors15,16.

A més, la relació entre nutrició i salut mental és bidirec-
cional. L’estrès i el fet de tenir un trastorn mental poden 
alterar els hàbits alimentaris, afavorint patrons desregu-
lats com l’alimentació emocional o el consum d’aliments 
ultra-processats. Aquests patrons, al seu torn, poden 
exacerbar la simptomatologia, configurant un cercle vi-
ciós mediat per mecanismes com la desregulació de l’eix 
hipotàlem-hipòfisi-adrenal (HPA) i la inflamació17,18.

Aquest enfocament integratiu també incorpora la di-
mensió social. Factors com la inseguretat alimentària, la 
pobresa o les relacions interpersonals influeixen tant en 
la dieta com en la salut mental, i poden actuar com a 
mediadors o moduladors d’aquesta relació19,20.

Finalment, la integració de la nutrició amb altres inter-
vencions, com l’activitat física, obre noves oportunitats 
terapèutiques. En persones grans, per exemple, els assaigs 
multidomini han demostrat que la combinació de dieta, 
exercici i estimulació cognitiva pot reduir el risc de dete-
riorament cognitiu21. Aquest tipus d’intervencions refor-
cen la necessitat d’un abordatge global i personalitzat.

Implicacions futures

Les evidències actuals apunten cap a un futur en què la 
nutrició i l’estil de vida tindran un paper cada cop més 

Un dels pilars d’aquest enfocament és el paper 
de la dieta com a modulador de processos biolò-
gics clau. Per exemple, dietes com la mediterrà-
nia han demostrat efectes beneficiosos sobre la 
salut mental, probablement a través de mecanis-
mes antiinflamatoris, antioxidants i moduladors 
del microbioma intestinal14. El microbioma és el 
conjunt de microorganismes (bacteris, virus, 
fongs i arqueus) i el seu material genètic que ha-
biten un entorn concret del cos. La diversitat del 
microbioma, especialment l’intestinal, és un 
marcador clau de salut i les dietes que la wpro-
mouen tenen en comú un patró: alta varietat ve-
getal, alt contingut en fibra, i baixa càrrega d’ul-
tra-processats. Entre elles destaca la dieta 
mediterrània que es relaciona amb una major 
diversitat microbiana i una reducció de la infla-
mació sistèmica, factors que s’associen amb una 
millor salut mental.

Imatge per cortesia de Lourdes Martorell.

L’eix intestí-cervell emergeix com un dels mecanismes 
centrals en aquesta interacció. La dieta influeix en la com-
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com a component estàndard en el tractament dels tras-
torns mentals, complementant les intervencions far-
macològiques i psicoterapèutiques.

Conclusions i consideracions finals

En conjunt, l’evidència acumulada suggereix que la dieta 
és un factor clau en la salut mental amb efectes que es 
manifesten a través de múltiples mecanismes interrela-
cionats. Des dels primers assaigs clínics que van establir 
una relació causal fins als estudis recents que intenten 
aprofundir en els mecanismes biològics, el camp de la 
psiquiatria nutricional ha evolucionat cap a una visió 
cada cop més integrada i sistèmica.

Aquest nou paradigma reconeix que la salut mental no 
depèn únicament del cervell, sinó també de factors com 
el metabolisme, la inflamació, el microbioma i l’entorn 
social . Això obre la porta a noves estratègies terapèuti-
ques que integren la nutrició, l’activitat física i la medici-
na personalitzada.

rellevant en la prevenció i el tractament dels trastorns 
mentals. Tot i que encara hi ha limitacions importants, 
com la manca d’assaigs clínics de gran escala i l’hetero-
geneïtat metodològica, el camp està evolucionant ràpi-
dament cap a models més integrats i mecanístics. Per 
exemple, la neurociència cognitiva nutricional és un 
nou àmbit interdisciplinari que integra mètodes de les 
ciències de la nutrició, de la cognició i del cervell per 
entendre l'impacte de la nutrició en la salut cerebral al 
llarg de la vida, amb aplicacions recents a l'estudi dels 
trastorns relacionats amb l'estat d'ànim i l'ansietat.

Un dels àmbits amb més potencial és la nutrició de pre-
cisió, que combina dades genètiques, epigenètiques i del 
microbioma per personalitzar les intervencions dietèti-
ques. Alguns estudis suggereixen que nutrients especí-
fics poden modular l’expressió gènica i influir en proces-
sos relacionats amb la salut mental, tot i que aquesta línia 
de recerca encara es troba en fases molt primerenques16.

Per últim, també cal mencionar les tecnologies digitals 
que ofereixen noves oportunitats per millorar la im-
plementació d’intervencions nutricionals, especial-
ment en poblacions amb trastorns mentals greus, on 
les barreres d’accés i adherència són significatives. Les 
intervencions digitals poden facilitar el seguiment, la 
personalització i la motivació, tot i que és cert que cal 
abordar problemes com la bretxa digital17,18.

Si els resultats dels estudis en curs confirmen les hipò-
tesis actuals, això podria tenir implicacions importants 
per a la pràctica clínica. La nutrició podria integrar-se Imatge per cortesia de Lourdes Martorell.
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Tot i els avenços, encara hi ha reptes importants, espe-
cialment en termes de generació d’evidència robusta i 
de translació clínica. No obstant això, el potencial 
d’aquest enfocament és considerable, i podria transfor-
mar la manera com entenem i tractem els trastorns 
mentals en el futur.
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