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Como humanos cargamos en nuestros cerebros una cantidad de
informacion a lo largo de nuestras vidas, que muchas veces en
ciertas ocasiones se pierde o se olvida. Pero cuando esto es

progresivo o crénico, podemos estar hablando de demencia. = p
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La enfermedad de Alzheimer, es causada por el dano en ciertas
dreas en la estructura del cerebro y su funcion.

Los Factores genéticos juegan un rol importante en el desarrollo de
la enfermedad, se puede minimizar su impacto teniendo cuidados
preventivos tempranamente, como hdabitos en el estilo de vida.

sixk: Libera tu Salud
Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




2

El estilo
de vida

La habilidad del
sisfema inmune en
regular la inflamacion
en el cerebro.

Algunos factores que
influyen en el desarrollo de la
enfermedad de Alzheimer :

Factores ambientales
La dieta, es crucial que foman deécadas en
implementar una presentar sintomas en el
dieta saludable cuerpo, eventualmente
se presentan con la edad
madura, o vejez.
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Actualmente, no se conoce una dieta
establecida como protocolo para prevenir
esta enfermedad. Pero estudios recientes
indican que las personas que llevan una
“dieta mediterranea” presentan una buena
salud tanto cerebral como cardiovascular,
reduciendo elriesgo de desarrollardemencia.

Esta dieta es rica en grasas saludables mismas
que estdn asociadas en mejorar y reparar la
capacidad cognitiva, como el consumo de
pescado, rico en acidos grasos Omega 3, que
promueven la salud del proceso cognitivo.

Es muy importante elegir los pescados de alta
calidad, pues esto nos asegurara bajos niveles
de mercurio. Si esto es dificil de conseguirr,
se pueden consumir estos dcidos grasos en:
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linaza, aceite de linaza, o en suplementos
de aceite de pescado (también con la
concentracién y pureza adecuada).

En la dieta mediterrdnea también ésta el
consumo moderado de vino tinto, por su
concentracion de polifenoles.

Se ha demostrado que el consumo de vino
tinto previene la formacién de beta-amiloides
y ayudan a desenredar lesiones que causa la
enfermedad del Alzheimer.

Los beneficios de la dieta mediterrdnea son
multiples, pero ademds de estos beneficios
existen ciertos alimentos que pueden prevenir
la decadencia y dano cognitivo a lo largo de
los anos.
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Blueberries

Investigadores de la American Neurological
Association, han encontrado que comer 2
porciones de blueberries por semana, pueden
retrasar por 2 2 anos el declive cognitivo. Esto
es porque las berries son altas en bioflavonoides,
especialmente antocianinas, las cuales se
ha demostrado que mejoran los procesos
cognitivos.

Chocolate Obscuro
o Cacao 85% puro

El Cacao es un rica fuente de bioflavonoides,
que promueven el crecimiento de neuronas
y Vasos sanguineos en el cerebro. Estimula la
corriente de sangre en el cerebro y se cree que
promueve el desarrollo cognitivo.

Un excelente snack es un cuadrito de chocolate
Lindt al 85% de pureza.
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Los alimentos que podemaos
agregar son:

Aguacate

Ricos en anfioxidantes, suprimen a los radicales
libres, pueden prevenir dano neuronal vy
enfermedades neurodegenerativas. Esta fruta
contiene, dcidos grasos monosaturados y folato,
ambos ayudan a prevenir el Alzheimer.

Esta bebida tan popular, tiene propiedades
antinflamatorias y antioxidantes, compuestos
que ayudan a proteger al cerebro de danos.
Se cree que la cafeina y otros componentes
del café, desarrollan un mecanismo que hace
que se incremente la sensibilidad y control de
la insulina. Un estudio demostrdé que personas
de mediana edad, que tomaron de 3-5 tazas
de café al dia redujeron el riesgo de desarrollar
Alzheimer en 65%.
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Té verde o Matcha.

El t¢ verde contiene EGCG, un flavonoide
que previene la formacién de proteinas beta-
amiloides, ayuda a prevenir el Alzheimer. El
té blanco, oolong, negro y peppermint o
hierbabuena, también tienen beneficios para
el cerebro. Disfruta una taza diariamente con
tu compania favorita.

Hierbas y especies.

Se sabe que hay propiedades medicinales muy
potentes, ocultas en estos alimentos de gran
sabor. Por ejemplo, la curcuma, que reduce la
inflamacioén e incrementa el fluido de sangre en
el cerebro.

La apigenina, contenida en el perejil, orégano,
cilantro, pueden proteger de la inflamacion,
oxidacion y en la formacion de placa amiloide.

Vegetales de hoja verde

Estudios han demostrado que incluir estos
alimentos en nuestra dieta diaramente pueden
ayudar al envejecimiento cerebral hasta por 11
anos. Asegurate que incluyes: kale, espinacas,
lechugas, berros, acelgas en tus menus
diariamente.

Leguminosas

Las lentejas estdn presentes en diferentes
dietas, ya que se les atribuye propiedades de
longevidad. Todas las leguminosas son altas en
proteinay fibra que pueden disminuir el progreso
de la enfermedad de Alzheimer previniendo la
formacién de la placa amiloide. Consumirlas all
menos 3 veces a la semana nos ayuda a tener
una optima salud cerebral.
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Nueces y semillas.

Son el perfecto snack, ademds de que pueden
salvarte la vida. Las nueces y semillas fienen
propiedades anti-inflamatorias, son ricas en
esteroles y estanoles (reducen el colesterol) y
vitamina E, los cuales protegen las células del
cerebro de dano oxidativo y promueven la
funcion cognitiva.

Granos enteros e integrales

Las dietas ricas en granos enteros, son dietas
altas en fibra y vitamina E, estdn asociadas con
disminuir el dano en la funcidn cognitiva.

Paradisfrutarde esto, nonecesariamente tenemos
que consumir panes con altos contenidos de
gluten, harinas refinadas y sobreprocesadas.

Al dia podemos cumplir con 3
porciones de granos enteros en:
quinoda, amaranto, avena, fteff y
buckwheat, para una salud 6ptima.

Proteger nuestra salud cerebral es
una de las cosas mds importantes
que podemos hacer para vivir una
larga y presente vida.

Es maravilloso lo que se puede
lograr con una Buena dieta.
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