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Históricamente, la humanidad ha demostrado su 
extraordinaria habilidad para evolucionar gracias 
a los avances de la ciencia, por ejemplo, las perso-
nas hoy vivimos más que a inicios del siglo XX in-
crementando la esperanza de vida hasta alrededor 
de los 80 años, variando según aspectos geográfi-
co-culturales (Atance et al., 2024). ¿A qué factores se 
debe el aumento en la esperanza de vida? Sin duda, 
actualmente existe un mayor acceso a servicios de 
salud de calidad y diferencias genético-ambienta-
les con nuestros antepasados. Sin embargo, existen 
otras variables asociadas al estilo de vida, como la 
alimentación, la actividad física, las relaciones in-
terpersonales positivas, la práctica del arte, la me-
ditación, alejarse de contaminantes de las ciudades, 
estar en contacto con la naturaleza y el manejo del 
estrés, que influyen también en la salud y el tiempo 
de vida.

Existe soporte científico que analiza estas varia-
bles asociadas al bienestar (wellness cómo se nombra 
la variable en inglés), y sus aportaciones a la salud ge-
neral. En este editorial analizaremos este tema desde 
la neurociencia y en particular desde el estudio de la 
serotonina.

La serotonina es un neurotransmisor crucial en el 
cerebro, es conocido comúnmente como la “hormona 
de la felicidad” debido a su impacto significativo en el 
estado de ánimo, la armonía mental, el bienestar y la 
felicidad. Este neurotransmisor se produce en dos ór-
ganos del cuerpo: el cerebro y mayoritariamente en el 
intestino y se distribuye a través del sistema nervioso 

central y periférico, desde los cuales, regula numero-
sas funciones corporales y psicológicas.

El rol de la serotonina en el bienestar humano 
abarca aspectos emocionales, físicos y mentales, al 
ejercer un papel esencial en la regulación del estado 
de animo. La evidencia indica que niveles bajos de 
serotonina se asocian con la depresión, la ansiedad y 
otros trastornos del estado de ánimo, padecimientos 
que afectan diferentes áreas de funcionamiento del 
individuo.

Gracias a que su principal ubicación en el cuerpo 
es el intestino (en donde regula su funcionamiento y 
la digestión), algunos estudios han sugerido que tener 
una buena microbiota, los flavonoides y la ingesta de 
probióticos Lactobacillus Plantarum podrían modular 
el sistema serotoninérgico asociado con actividades 
antidepresivas y anti-ansiolíticas, incrementando los 
niveles de serotonina y disminuyendo los niveles de 
su metabolito ácido hidroxiindolacético (5-HIAA, sus-
tancia que se produce a partir de la descomposición 
de la serotonina en el hígado) con lo que se promueve 
además, efectos antioxidantes en la región encefálica 
(Mendonça et al., 2022; Rudzki et al., 2019). 

En el mismo sentido, estudios han encontrado 
que elevar las concentraciones de vitamina D a tra-
vés de su consumo durante ocho semanas, disminu-
ye significativamente la severidad de la depresión en 
pacientes con niveles leves a moderados (Kaviani et 
al., 2020; Schaafsma et al., 2021). Mientras que, según 
de Vries et al. (2022), otros factores dietéticos que in-
fluyen de manera positiva en el estrés, la calidad del 
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sueño y la microbiota intestinal (y por lo tanto en las 
concentraciones de serotonina) son el consumo de 
proteínas, vitaminas y minerales. 

Por otro lado, entre los factores conductuales que 
influyen positivamente en las concentraciones de este 
neurotransmisor, se encuentra la meditación, la cual 
tiene efectos positivos en la cognición, la conducta, la 
sensación de placer y bienestar, ya que mejora la libe-
ración de serotonina y otros neurotransmisores que 
inciden en la reducción del estrés y la ansiedad (Kri-
shnakumar et al., 2015).

Existe evidencia que apoya los efectos estimulan-
tes del ejercicio en vías serotoninérgicas. Se ha com-
probado que el ejercicio provoca elevaciones agudas 
de serotonina, un efecto que disminuye cuando cesa 
el ejercicio. La suplementación con triptófano estimu-
la la actividad serotoninérgica y promueve el sueño, 
mientras que la caída del triptófano causa efectos de-
letéreos en el sueño (Melancon et al., 2014).

Los individuos con salud mental experimentan 
una preponderancia de neuroquímicos relaciona-
dos con las emociones positivas (dopamina, seroto-
nina) comparado con neuroquímicos relacionados 
con emociones negativas (cortisol); de igual forma 
a nivel psicológico se encuentra la misma asocia-
ción: preponderancia del afecto positivo (felicidad, 
alegría), respecto al afecto negativo (tristeza y an-
siedad).

En conclusión, todo en el cuerpo humano pa-
rece estar conectado; la ciencia ha establecido una 
comunicación clara entre mente y cuerpo, al menos 
en lo anteriormente comentado sobre la serotonina. 
Mantener niveles adecuados de este neurotransmi-
sor a través de una alimentación sana, actividad físi-
ca, la práctica del arte, higiene del sueño, relaciones 
interpersonales positivas, meditación y el contacto 
con la naturaleza en lugares no contaminados, en-
tre otras variables, son de suma importancia para el 
incremento del bienestar integral y el mejoramiento 
de la calidad de vida.
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