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De nuestra fundadora y cientifica en jefe

Los alimentos ultraprocesados han captado creciente atencion como causantes de varias
enfermedades, particularmente en paises como Estados Unidos y el Reino Unido, donde la mayoria

de las calorias consumidas hoy en dia provienen de comidas ultraprocesadas. Mientras gran parte del
foco se ha puesto sobre la obesidad, diabetes y mas recientemente, enfermedades cardiacas, la mente
tampoco esta exenta de sus efectos. Los estudios que demuestran una relacion entre el consumo de
alimentos ultraprocesados y depresion estan creciendo. Esto incluye una investigacion reciente que
muestra una mejoria en sintomas de depresion, aun con solo tres semanas de cambio en las comidas
de quienes ingieren una dieta de alimentos ultraprocesados, sefialando a éstos ultimos como la causa
central. ;Pero qué alcance tienen los efectos de las comidas ultraprocesadas en la salud mental? Aqui
nos enfocamos en la frecuencia autodeclarada del consumo de alimentos ultraprocesados y su relacion
con la amplia gama de sintomas de salud y de bienestar mental agregado, en una muestra mundial de
casi 300.000 individuos.

Estos resultados son profundos. Mas de la mitad de quienes comen alimentos ultraprocesados
diariamente estan angustiados o luchando con su salud mental, comparados con sélo 18% de aquellos
gue raramente 0 nunca consumen comidas ultraprocesadas, casi un triple de aumento. Estos efectos
persisten en todos los grupos de edad y no pueden explicarse como efectos indirectos de la frecuencia
de ejercicio fisico o el ingreso, lo que sugiere que hasta un tercio de la carga de salud mental puede
aliviarse mediante un distanciamiento del consumo de las comidas ultraprocesadas. Especificamente, el
consumo de alimentos ultraprocesados incrementa los sintomas asociados con la depresion y también
provoca retos generalizados al control de pensamientos y emociones, lo que sugiere una alteracion de

la regulacion fisiologica y control del cerebro. Considerados en conjunto, esto significa que los alimentos
ultraprocesados pueden ser uno de los principales culpables de la creciente carga de salud mental,
particularmente en la gente joven, sus mayores consumidores.

Al destacar la magnitud e importancia de los efectos de las comidas ultraprocesadas sobre la
salud mental, esperamos generar mayor interés en este area por parte de investigadores, clinicos, y
reguladores como un instrumento critico para abordar la crisis mundial en salud mental.

Tara Thiagarajan, PhD.
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Resumen ejecutivo

Pregunta de investigacion

Este informe analiza la relacion entre el consumo de alimentos ultraprocesados y el bienestar mental
de las personas que los ingieren. Los resultados esta basados en datos de 292.786 encuestados en 70
paises, obtenidos entre enero y agosto de 2023 como parte del proyecto La Mente Mundial. Los datos
fueron recogidos utilizando la evaluacion llamada Cociente de Salud Mental o MHQ (por sus siglas en
inglés) que valora 47 aspectos de la sensacion y funcion mental que se agregan en una puntuacion
compuesta del bienestar mental asi como también en puntuaciones dimensionales. La evaluacion
también recopila datos demograficos, de estilo de vida, factores de experiencia de vida, incluyendo la
frecuencia de consumo de comidas ultraprocesadas, ejercicio, e ingreso.

Resultados principales

1. El bienestar mental disminuye mas drasticamente a medida que aumenta la frecuencia de consumo
de alimentos ultraprocesados. Quienes ingieren alimentos ultraprocesados varias veces al dia tienen
una probabilidad tres veces mayor de tener serios desafios a su salud mental que quienes lo hacen
raramente o nunca.

2. Mientras que los adultos mas jévenes consumen alimentos ultraprocesados mas frecuentemente, su
consumo tiene un impacto similar en todos los grupos de edad.

3. La disminucion en bienestar mental cuanto mas frecuente es el consumo de alimentos
ultraprocesados no puede ser atribuida a efectos indirectos de la frecuencia de ejercicio fisico o al
ingreso.

4. Una mayor frecuencia en el consumo de alimentos ultraprocesados afecta todas las dimensiones de
la funcion mental desde Adaptabilidad y Resiliencia a Cognicion.

5. Los sintomas de depresién y los problemas de control cognitivo y emocional se tornan dominantes
cuando aumenta la frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados.

6. Entre los 26 paises comparados, los encuestados de Filipinas, Estados Unidos y el Reino Unido
indicaron el mayor consumo de alimentos ultraprocesados, mientras que aquellos en Egipto,
Marruecos y Venezuela indicaron el mas bajo.



Conclusion

La aguda disminucion en el bienestar mental segun aumenta la frecuencia en el consumo de
alimentos ultraprocesados independientemente de la frecuencia del ejercicio fisico o el ingreso, sugiere
una relacion causal. Mds aun, la amplitud y naturaleza de los sintomas sugiere que los alimentos
ultraprocesados pueden mediar una extensa desregulacion fisioldgica de los procesos mentales. Los
alimentos ultraprocesados pueden ser un motor sustantivo de la creciente carga de salud mental,
especialmente en jovenes adultos de 18 a 24 afos que tienen el doble de probabilidad de consumir
comidas ultraprocesadas a diario comparados con adultos de 45 afos y mas. Por lo tanto, un cambio
social hacia una dieta menos ultraprocesada puede jugar un papel sustantivo en mitigar la carga de la
salud mental.



Introduccion

Desde la década de 1950, el consumo de alimentos ultraprocesados ha aumentado consistentemente.
Hoy en dia, se estima que en paises como el Reino Unido y Estados Unidos, aproximadamente el

60% de la comida ingerida proviene de alimentos ultraprocesados'?. A medida que ha ido creciendo

la prevalencia de los alimentos ultraprocesados en la dieta, también lo ha hecho la preocupacién con
respecto a las implicaciones para nuestra salud fisica y mental. Este informe del proyecto La Salud
Mental Mundial, que busca rastrear y entender la evolucion de nuestro bienestar mental, explora la
relacion entre la frecuencia autodeclarada del consumo de alimentos ultraprocesados y el bienestar
mental. Los datos provienen de una muestra de casi 300.000 individuos en 70 paises, obtenidos entre
enero y agosto de 2023.

Aunque las definiciones de alimentos ultraprocesados son complejas y basadas en diferentes categorias
de procesamiento, una definicion cotidiana es que son alimentos que contienen sustancias que nunca

o raramente se utilizan en la cocina®. y los culpables comunes incluyen comida basura, pre-envasada y
pre-elaborada. Muchas de las investigaciones realizadas hasta la fecha han establecido vinculos entre
el consumo de alimentos ultraprocesados y problemas de la salud fisica como obesidad, diabetes'y,
mas recientemente, enfermedad cardiaca* ™%, cuyas tasas también han aumentado consistemente en las
pocas Ultimas décadas. Por ejemplo, desde la década de 1970, los niveles de obesidad se han triplicado,
con 1.900 millones de adultos con sobrepeso y 650 millones de ellos clasificados como obesos’. De
manera similar, la prevalencia de la diabetes tipo 2 se ha duplicado desde 1980, y ahora afecta a 420
millones de personas®. Sin embargo, existe creciente evidencia de que no es solo nuestra salud fisica la
que se ve afectada por comer alimentos ultraprocesados, sino también nuestra salud mental.

Multiples estudios en todo el mundo han demostrado una relacion entre el consumo de alimentos
ultraprocesados y la incidencia de depresion®'°. Paralelamente, la evidencia también indica que las tasas
de depresion han ido en aumento, especialmente en las generaciones mas jovenes'’, que son también
las mayores consumidoras de comidas ultraprocesadas’®. Es significativo que los estudios demuestran
gue aun 3 semanas de una dieta diferente son suficientes para generar mejorias en sintomas de
depresion' lo que sugiere que la dieta puede ser un factor causal critico de la depresion. En general,

la evidencia actual presenta un panorama de las implicaciones a largo plazo de un cambio en nuestra
dieta hacia alimentos ultraprocesados sobre nuestro humor y capacidades mentales que debe ser mejor
comprendido y abordado con urgencia.

Este informe rapido describe la magnitud y variedad de los efectos perjudiciales del consumo de
alimentos ultraprocesados en el bienestar mental de los individuos alrededor del mundo. Demostramos
que estos efectos son independientes de la frecuencia del gjercicio fisico y del ingreso, lo que sugiere



una relacion causal que no se ve mitigada por el ejercicio o el estatus socioeconémico. Esto corrobora y
extiende hallazgos anteriores sugiriendo que una fraccion significativa de la carga mundial de depresion
y la crisis mas amplia en salud mental en la juventud puede surgir del contexto alimenticio.

Acerca del proyecto La Mente Mundial

El proyecto La Mente Mundial es el estudio mas grande y completo del bienestar mental del mundo.
Abarca 140 paises en 12 idiomas y actualmente suma 1.000-2.000 nuevas respuestas por dia. Desde
2020 ha recopilado respuestas de mas de 1.2 millones de personas alrededor del mundo. El proyecto
utiliza una evaluacioén llamada MHQ (por sus siglas en inglés) que recoge datos de 47 aspectos del
bienestar mental, junto a informacion demografica, de estilos de vida y de experiencia de vida, incluyendo
el consumo de alimentos ultraprocesados (ver métodos para obtener mas informacion sobre la
evaluacion). Por lo tanto, brinda una oportunidad singular para estudiar el impacto del consumo de
alimentos ultraprocesados sobre la salud y el bienestar mental, asi como también tendencias en tiempo
real sobre el consumo de comidas ultraprocesadas alrededor del mundo. Los datos de este estudio en
curso estan abiertamente disponibles a organizaciones académicas y de investigacion sin fines de lucro.



Resultados principales

1 El bienestar mental disminuye mas drasticamente a medida que aumenta la
frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados.

Entre todos los encuestados, 53% de aquellos que consumian comidas ultraprocesadas varias veces al dia estaban
angustiados o luchando con su bienestar mental (es decir que tenian puntuaciones de MHQ dentro del rango
negativo) comparados con solo el 18% de aquellos que raramente o nunca consumian alimentos ultraprocesados.
Esta diferencia de aproximadamente el triple en los problemas de salud mental se corresponde con el 35% de la
poblacion y fue similar para hombres y mujeres biolégicos. De manera correspondiente, su bienestar mental general,
medido como el agregado de puntuaciones de MHQ, disminuyeron segun aumentaba la frecuencia del consumo

de alimentos ultraprocesados de un promedio de 88 puntos en el MHQ para quienes raramente 0 nunca consumen
productos ultraprocesados, a 17 para quienes indican consumir alimentos ultraprocesados varias veces al dia —

una caida de 71 puntos equivalente al 23% de la escala. En general, esto sugiere que los alimentos ultraprocesados
pueden ser un factor principal en las crecientes tasas de problemas de salud mental alrededor del mundo.

El 53% de quienes consumian alimentos ultraprocesados varias veces al dia se
encontraban angustiados o luchando con su salud mental (es decir, tenian una puntuacion
de MHQ en el rango negativo) comparados con solo el 18% de quienes raramente o nunca
consumian alimentos ultraprocesados, un incremento de aproximadamente el triple.

Figura 1: Cambio en el bienestar mental a medida que aumenta el consumo del alimentos ultraprocesados.

% de participantes angustiados o luchando (definidos como puntuaciones de MHQ <0) aumenta con la mayor frecuencia de consumo de alimentos
ultraprocesados (izquierda) mientras que el bienestar mental definido como el promedio de la puntuacién MHQ disminuye de manera correspondiente (derecha).

60% 100

o // . ~.
40%  3bw \

=]
g
S S
E . 5 60—
S 30% = :
o =
E § § 40 11 puntos
o, : o .
g’ 20% / g .:
< 5 20
10% = S N
0% 0
Raramente/Pocas veces Pocas veces Unavez Varias Raramente/Pocas veces Pocas veces Unavez Varias
Nunca al mes alasemana aldia veces al dia Nunca al mes alasemana aldia veces al dia
Frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados Frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados
Puntuacion de MHQ
Angustiado Luchando Soportando ManejandoLogrando Prosperando
C C C C C C O
-100 -50 0 50 100 150 200
8 MHQ Score

Las puntuaciones negativas reflejan un nivel 5+ de sintomas clinicos y un impacto significativo en la capacidad para funcionar. >100 indica que se estd logrando/prosperando funcionalmente.



2 Mientras que los adultos mas jovenes consumen alimentos ultraprocesados
mas frecuentemente, su consumo tiene un impacto similar en todos los
grupos de edad.

Los grupos etarios mas jovenes, que tipicamente también exhiben niveles mas bajos de bienestar
mental®® suelen consumir comidas ultraprocesadas con mayor frecuencia'®?'??. Aqui mostramos

un patron similar en el que 54% de los participantes de 18 a 24 afos indicaron consumir alimentos
ultraprocesados varias veces por semana 0 mas, comparados con solo 26% de los participantes de 65-
74 anos. Esto plantea la posibilidad de que una disminucion general en el bienestar mental presentado
arriba es un efecto de la edad y no de una consecuencia del consumo de alimentos ultraprocesados en
si mismo. Sin embargo, los datos demuestran que los efectos no pueden ser totalmente atribuidos a las
diferencias de edad dado que el porcentaje de personas angustiadas o luchando es 20-23% mas alto en
todos los grupos de 18 a 65, entre aquellos que consumen alimentos ultraprocesados varias veces al dia
comparados con quienes lo hacen raramente o nunca. Por lo tanto, al menos 2/3 del efecto mundial no
puede ser atribuido a desafios no relacionados en adultos mas jovenes que estan sobre-representados
en el grupo de mas alto consumo de productos ultraprocesados.

El porcentaje de individuos que se encuentran angustiados/luchando con su salud
mental entre quienes consumen alimentos ultraprocesados varias veces al dia
comparados con aquellos que raramente o nunca lo hacen fue consistentemente un
20-23% mas alto para la mayoria de los grupos de edad.

Figura 2: Edad y consumo de alimentos ultraprocesados

Consumo de alimentos ultraprocesados en diferentes grupos de edad (izquierda) y relacion entre bienestar
mental y consumo de alimentos ultraprocesados entre estos diferentes grupos de edad (derecha)
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La disminucion en bienestar mental cuanto mas frecuente es el consumo de
alimentos ultraprocesados no puede ser atribuida a efectos indirectos de la
frecuencia de ejercicio fisico o al ingreso.

La asociacion entre consumo de alimentos ultraprocesados y sintomas depresivos es mas significativa en
individuos inactivos que puede ser mediada por obesidad?. Esto podria sugerir que los efectos del consumo
de alimentos ultraprocesados son indirectos, surgiendo de diferencias en niveles de actividad. Sin embargo,
la magnitud de la disminucion en el bienestar mental a medida que aumenta la frecuencia del consumo de
alimentos ultraprocesados fue la misma para personas que hacian ejercicio diariamente y aquellos que no
hacian ninguna actividad fisica. Ademas, quienes hacian ejercicio a diario presentaban mas altos niveles de
bienestar mental a todas las frecuencias de consumo de alimentos ultraprocesados, de acuerdo con lo que
comunicamos anteriormente?. Esto sugiere que el ejercicio y la dieta parecen tener efectos aditivos sobre

el bienestar mental. De manera similar en Estados Unidos, el consumo de alimentos ultraprocesados es
tipicamente superior entre quienes tienen ingresos mas bajos?, un factor asociado con mayores niveles de
estrés y de retos a la salud mental. Sin embargo, la disminucion en bienestar mental a frecuencias crecientes
de consumo de alimentos ultraprocesados fue la misma para quienes tienen un nivel anual de ingreso familiar
inferior a los $40.000 y mas de $100.000, aunque aquellos con ingresos mas altos tenfan mejor bienestar
mental a cualquier frecuencia de consumo de comidas ultraprocesadas. Esto refuerza la evidencia para una
interpretacion causal de la relacion entre consumo de alimentos ultraprocesados y bienestar mental.

Al descartar los efectos indirectos del ejercicio fisico y el ingreso, se refuerza la evidencia para una
interpretacion causal de la relacion entre consumo de alimentos ultraprocesados y bienestar mental.

Figura 3: Impacto del consumo de alimentos ultraprocesados a diferentes niveles de ejercicio e ingreso
Relacién entre puntuaciones de MHQ y frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados para individuos que (i) hacen ejercicio fisico varias
veces a la semana (linea azul) o menos de una vez a la semana (linea roja) para la muestra mundial (izquierda) y (ii) para aquellos que tienen
ingresos bajos (<$40.000 anuales; linea roja) versus ingresos altos (>$10.000 anuales; linea azul) para encuestados en Estados Unidos (derecha)
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4 El consumo de alimentos ultraprocesados tiene un impacto significativo en
todas las dimensiones del bienestar mental.

Ademas de la puntuacion agregada para todo el bienestar mental, el MHQ también calcula
subpuntuaciones en 6 dimensiones diferentes: Humor y Perspectiva, Yo Social, Adaptabilidad y
Resiliencia, Impulso y Motivacion, Cognicion, y Conexion Cuerpo-Mente. Las puntuaciones para las

6 dimensiones disminuyen significativamente a medida que aumenta la frecuencia del consumo

de alimentos ultraprocesados. Los efectos fueron mayores para la dimension de Adaptabilidad y
Resiliencia (una diferencia de 69 puntos sobre una escala de 300 puntos entre el consumo de alimentos
ultraprocesados varias veces al dia vs raramente/nunca), seguidos por Yo Social, Humor y Perspectiva,
Impulso y Motivacion, Cognicion y Conexiéon Cuerpo-Mente (58 puntos de diferencia). Por lo tanto,

en conjunto, el consumo de alimentos ultraprocesados parece tener un efecto mas extenso sobre el
bienestar mental abarcando multiples facetas de la sensacion y funcionamiento mental.

El consumo de alimentos ultraprocesados tiene un efecto mds amplio sobre el
bienestar mental de la poblacion abarcando miultiples dimensiones de la sensacion y
funcionamiento mental.

Figura 4: Efecto multidimensional del consumo frecuente de alimentos ultraprocesados

Diferencia en subpuntuaciones dimensionales entre quienes consumen alimentos ultraprocesados
varias veces al dia y quienes consumen alimentos ultraprocesados raramente/nunca.
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Diferencia en puntuacién pensamientos y conducta.

(Consumo de alimentos ultraprocesados Conexién Cuerpo-Mente: La regulacién del equilibrio entre su
varias veces al dia — raramente/nunca) mente y su cuerpo.



5 Los sintomas de depresion y los problemas de control cognitivo y emocional
se tornan dominantes cuando aumenta la frecuencia de consumo de alimentos
ultraprocesados.

En el MHQ se evaluan 47 sensaciones y funciones mentales segun una valoracion de 9 puntos sobre una
escala de impacto sobre la vida. Los 47 elementos obtuvieron significativamente peores valores con cada
una de las frecuencias mas altas de consumo de alimentos ultraprocesados. Entre estos, Regulacion del
apetito seguido de Sensaciones de tristeza, angustia o desesperanza y Autoimagen, los tres de los cuales
son sintomas de depresion, presentaron la mayor magnitud de cambio. En total, 24 de las 47 sensaciones
y funciones demostraron una diferencia de 1.5 puntos entre el consumo diario e infrecuente de alimentos
ultraprocesados. Estos
incluyeron todos los
sintomas asociados con
la depresion y también

Figura 5: El consumo de alimentos ultraprocesados impacta sustantivamente
los sintomas de depresion y también el control cognitivo y emocional

Funciones y problemas mentales que son peores ® Sintomas de depresién
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una peor valoracion para cada elemento.
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demostrado que el consumo de alimentos ultraprocesados impulsa la desregulacion de funciones
fisioldgicas, parece también generar una mas amplia desregulacion de la funcién mentalof physiological
functions.

6 Estados Unidos y el Reino Unido encabezan el mundo en cuanto a mayor
consumo de alimentos ultraprocesados.

Se sabe que la prevalencia del consumo de alimentos ultraprocesados varia entre paises, con tasas
particularmente mas altas en Estados Unidos y el Reino Unido'?. En estos datos también, de los 26
paises con > 2.000 encuestados, Estados Unidos y el Reino Unido se ubicaron entre los de mayor
consumo de alimentos ultraprocesados, junto a otros paises en la angloesfera principal y Filipinas,
donde mas del 50% de los encuestados
indicaron consumir alimentos ultraprocesados Figura 6: Clasificacion de paises segun prevalencia de
varias veces a la semana o mas (calculado consumo frecuente de alimentos ultraprocesados
como el promedio pesado de la poblacion de
encuestados por grupos de edad y género).
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India
Colombia
De los 26 paises Filipinas, vemen
Estados Unidos y el Reino Unido A
. , Peru
ocuparon el nivel mds alto -
. Venezuela

en el consumo de alimentos
. Marruecos
ultraprocesados mientras que .

Egipto

Egipto, Marruecos y Venezuela

. , . 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
ocuparon el nivel mas bajo.

Porcentaje de poblacion (promedios pesados de edad-género) que
consumen alimentos ultraprocesados varias veces a la semana o mas.
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Hallazgos e interpretaciones

Este informe rapido describe la fuerte conexion existente entre el bienestar mental y la frecuencia

de consumo de alimentos ultraprocesados - que es independiente de la edad, del gjercicio fisicoy

del ingreso. Los resultados también corroboran la relacion entre depresion y consumo de alimentos
ultraprocesados que fue demostrada en la literatura para muestras en paises especificos®'¢, y extiende
nuestra comprension de los efectos sintomaticos mas alla de la depresion para mostrar un amplio
impacto sobre la regulacion emocional y cognitiva.

Una relacion causal

Mientras estos resultados son de naturaleza correlacional, la demostracion de que esta relacion es
independiente tanto de la frecuencia del gjercicio fisico como del ingreso, refuerza la explicacion causal.
Mas aun, cuando se consideran junto a estudios previos que muestran una disminucion en los sintomas
de depresion con tan solo tres semanas de cambio en la dieta’ hay solidos argumentos para una
interpretacion causal. En conjunto, en paises donde mas de la mitad de la poblacion consume alimentos
ultraprocesados casi a diario, esto puede generar un tercio o mas de los retos a la salud mental.

Sintomas distintivos en relacion al uso temprano del smartphone

Hacemos notar que los sentimientos y funciones mas sustancialmente afectados por el consumo

de alimentos ultraprocesados son diferentes de aquellos mas significativamente afectados por la
propiedad de smartphones a temprana edad que hemos comunicado anteriormente. En el caso de

los smartphones, el ser duefio de un smartphone a menor edad estuvo mas fuertemente asociado a
Pensamientos suicidas, Autoimagen, Sentimientos de distanciamiento de la realidad y Agresion hacia otros
en la edad adulta, y mas aun en mujeres que en varones. Por el contrario, los sintomas de depresion
como Sentimientos de tristeza, angustia y desesperanza y también Regulacion del apetito que se ven mas
afectados por el consumo de alimentos ultraprocesados en varones y mujeres por igual, no presentaron
fuertes y signficativos cambios por la propiedad del smartphone a edades tempranas. Por lo tanto, los
sintomas dominantes y patrones de género son distintos entre los dos, aunque el consumo frecuente

de alimentos ultraprocesados puede amplificar los sintomas provocados por los smartphones como la
Autoimagen que en ambos casos cambio significativamente.

Comprension de los mecanismos por los cuales los alimentos ultraprocesados afectan la salud
mental

La extension y naturaleza de los sintomas sugiere que los alimentos ultraprocesados pueden mediar una
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amplia desregulacion fisiolégica o una alteracion metabolica de procesos mentales (gj. al microbioma
o tiroides o directamente a los procesos neuronales u otros del cerebro). Sin embargo, poco se sabe
acerca de qué aspectos de los alimentos ultraprocesados afectan el cerebro y como lo hacen. Por
ejemplo, los efectos pueden surgir de una reducida calidad nutricional y deficiencias resultantes asi
como también perturbaciones fisioldgicas causadas por aditivos alimenticios y quimicos o incluso
por ftalatos y bisfenoles utilizados como plastificantes en el envasado de alimentos. Este estudio por
lo tanto, llama la atencion a la urgente necesidad de entender los aspectos especificos del ambiente
alimenticio ultraprocesado que impacta la salud mental y el bienestar. Esta comprension es esencial para
permitir una apropiada regulacion de la fabricacion de productos alimenticios y practicas de marketing
y mejor orientacion sobre opciones de comida saludable. Urgimos a los investigadores y agencias de
flnanciamiento a prestar atencion a este importante desafio.

Mientras tanto, estos datos indican que la poblacion debe analizar cuanta comida ultraprocesada
consume corrientemente y que adopte medidas para reducir el consumo de alimentos ultraprocesados,
modificando su dieta hacia granos frescos, carnes y verduras cuando fuera posible. También urgimos

a los clinicos y profesionales de la salud publica a hacer de la dieta un factor central en sus estrategias
preventivas para abordar la salud mental.
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Metodologia

Proyecto La Mente Mundial

El proyecto La Mente Mundial obtiene datos de adultos de 18+ afios de edad del mundo alfabetizado con
acceso a internet a través de una amplia evaluacién autoadministrada llamada MHQ. Los participantes
son reclutados mediante una extensa seleccion de poblaciones en cada grupo de edad y género en 70+
paises en 12 idiomas a través de publicidad en Facebook y Google. Los individuos responden al MHQ
con el propdsito de obtener sus puntuaciones de bienestar mental junto a un detallado informe que
brinda orientacion para la autoayuda.

Al momento, 1.000-2.000 personas completan la evaluacion cada dia y se las suma a una base de
datos dinamica. El MHQ esta disponible gratuitamente en linea, es anénimo y toma unos 15 minutos
aproximadamente para completar. Ademas de las preguntas evaluadas sobre sensacion y funcion
mental, los participantes responden a varias preguntas demograficas, sobre estilo de vida 'y de
experiencia de vida.

El proyecto La Mente Mundial es un proyecto de interés publico que cuenta con la aprobacion sobre
ética del Health Media Lab Institutional Review Board (HML IRB), un Consejo de Revisién Institucional
independiente que brinda garantia de proteccion de sujetos humanos en investigaciones internacionales
sociales y conductuales ((OHRP Institutional Review Board #00001211, Federal Wide Assurance
#00001102, IORG #0000850).

La base de datos del proyecto La Mente Mundial esta disponible gratuitamente para investigadores
en organizaciones sin fines de lucro y gubernamentales con propoésitos no comerciales. Se puede

solicitar acceso aqui.

El MHQ

El MHQ es una singular evaluacién completa del bienestar mental que consiste en 47 elementos del
sentimiento y funcion mental incluyendo recursos positivos y también problemas que abarcan los
sintomas de diez trastornos principales®.

En el MHQ, los encuestados evaluan cada uno de estos 47 items utilizando una escala de 9 puntos
sobre el impacto en la vida, reflejando el efecto en su propia habilidad para funcionar. Para los items en
un espectro de positivo a negativo (items del espectro como autoimagen) un 1 en la escala de 9 puntos


https://sapienlabs.org/global-mind-project/researcher-hub/
https://sapienlabs.org/global-mind-project/researcher-hub/
https://sapienlabs.org/global-mind-project/researcher-hub/
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se refiere a Es un verdadero desafio y afecta mi habilidad para funcionar, 9 se refiere a Es un verdadero
recurso en mivida y mi desempeno y 5 se refiere a A veces quisiera que fuera mejor, pero esta bien. Para
ftems con grados variados en la severidad del problema (items problematicos como pensamientos
suicidas): un valor de 1 en la escala de 9 puntos se refiere a Nunca me causa ningun problema, un valor
de 9 se refiere a Tiene un impacto constante y grave en mi habilidad para funcionar, y un valor de 5 se
refiere a A veces me causa dificultades o angustia pero puedo manejarme. Los encuestados evaluan
estos elementos en base a su percepcion actual de si mismos.

La puntuacion de MHQ es una puntuacion agregada del bienestar mental calculada de estos 47
elementos, y ubica a los individuos en el espectro de Angustiado a Prosperando, abarcando un rango
posible de valores de -100 a +200. Los valores negativos indican un estatus de bienestar mental con
un impacto negativo significativo sobre la habilidad para funcionar (o sea, un estatus de angustiado o
luchando) También provee subpuntuaciones en 6 amplias dimensiones funcionales.

Datos utilizados en este informe

Los datos utilizados en este informe incluyeron todas las respuestas obtenidas por el proyecto La Mente
Mundial entre enero 1y agosto 15 de 2023 (ver cuadros asociados para valores N por edad, género
y pais) después de aplicar ciertos criterios de exclusidn que se describen abajo. Esto resulté en una
muestra de 292.783 individuos.

Los campos de datos usados en este informe incluyeron 1) valores para las 47 preguntas sobre salud
mental, 2) puntuaciones de dimensiones calculadas y puntuacion de MHQ agregada y 3) respuestas a
las siguientes preguntas sobre frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados y ejercicio fisico y
también ingreso.

¢Con qué frecuencia consume alimentos ultraprocesados, ej. McDonalds, Dominos, comidas para
microondas, alimentos en lata ultraprocesados, flambres/embutidos, fideos en taza, papas fritas
empaquetadas, caramelos/golosinas, refrescos/bebidas gaseosas.

+ Varias veces al dia

« Una vez al dia

+ Varias veces a la semana
« Varias veces al mes

« Raramente/nunca
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¢Con qué regularidad hace una actividad fisica (30 minutos o mds)?

« Todos los dias
 Varias dias a la semana
« Unavez alasemana

Menos de una vez a la semana
- Raramente/nunca

¢Cuél es su ingreso familiar? (la suma de los ingresos de todas las fuentes recibidas por todos los
miembros de su hogar que operan como una unidad econémica en un afo) [Estados Unidos solamente]

« Menos de $20.000

« $20.001-$40.000

« $40.0001-$60.000

+ $60.001-$80.000

- $80.001-$100.000

+ $7100.001-$250.000

- Mas de $250.000

+ Prefiero no responder

Criterios de exclusion de datos

Los encuestados que afirmaron que no encuentran el MHQ facil de entender fueron excluidos. Este
criterio de exclusion fue aplicado sacando a los encuestados que respondieron No a la ultima pregunta
en el MHQ que les pregunta “; Encontrd que esta evaluacion es facil de entender?” También se excluyeron
esas evaluaciones que se completaron en menos de 7 minutos (el tiempo minimo necesario para leer

y responder al MHQ) y aquellos cuyos valores de respuesta tenian una desviacion estandar de 0.2,
indicando que seleccionaron el mismo valor en los 47 items.

Analisis de datos y estadisticas

Las puntuaciones promedio de MHQ, las puntuaciones promedio dimensionales, y los valores promedio
para cada uno de los 47 problemas y funciones mentales fueron calculados para todos los encuestados
en cada una de las categorias de respuesta sobre alimentos ultraprocesados en conjunto, y para cada
grupo de edad-género por separado y los promedios generales fueron construidos como promedios
pesados de prevalencia edad-género. Estos valores medios asi como las desviaciones estandar, valores
Ny valores P para todas las comparaciones se presentan en los cuadros asociados de datos.
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Sapien Labs es una organizacion 501 (c) (3) sin fines de lucro fundada en 2016 con la
mision de entender y capacitar la mente humana.

El proyecto La Mente Mundial busca comprender las causas fundamentales de las tendencias
a un deterioro en la salud mental y presentar soluciones preventivas. Aqui ofrecemos algunas
maneras en las que puede apoyar el proyecto:

Q

Centro de Investigadores

Los datos del proyecto La Mente
Mundial estan disponibles
gratuitamente a investigadores a
través del Centro de Investigadores
e invitamos amplia participacion en
este estudio.

>

Colabore

Estamos buscando
investigadores para colaborar
CcOn NOSOotros en esta iniciativa
Unica. Para expresar su interés
en colaborar, envienos un correo

electronico a info@sapienlabs.

JARY

Complete el MHQ

¢Cual es su puntuacion de
bienestar mental? Responda

al MHQ para sumar su perfil
anonimo de bienestar mental a la
base de datos database.

@

Apoye

Respalde nuestro proyecto

para entender mejor las causas
fundamentales de la crisis en
salud mental y facilitar estrategias
preventivas.

Haga una donacion.


mailto:info@sapienlabs.org
https://sapienlabs.org/mhq/
https://sapienlabs.org/donate/

