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Por Qué la Nutricion es
Importante Para la Salud
Cerebral

El cerebro usa mas energia que
cualquier otro 6rgano de nuestro
cuerpo. Los alimentos que
consumimos ayudan al cerebro a
producir energia y mantienen sanas
las células cerebrales.!2 A medida
que las personas envejecen,
algunas pueden volverse mas
propensas a desarrollar prob-
lemas que afectan la memoria y el
razonamiento, como la enfermedad
de Alzheimer y otras demencias.
Aun asi, las investigaciones dem-
uestran que una alimentacion
saludable puede favorecer la
salud cerebral a lo largo de toda la
vida.3* Los habitos de alimentacion
saludables pueden ayudar a man-
tener la salud cerebral, reducir el
riesgo de demencia y ayudar a las
personas a conservar su indepen-
dencia a medida que envejecen.*

Habitos Alimenticios y
Salud Cerebral

En lugar de enfocarse en un solo
“superalimento”, la investigacion
indica que lo méas importante para
la salud cerebral son los habitos ali-
mentarios en general.! Los habitos
alimentarios ricos en frutas, ver-
duras, legumbres, granos inte-
grales, grasas saludables y proteinas
magras, y con bajo contenido de
azucares anadidos, se relacionan

Saludable

con una mejor salud cognitiva y un
menor riesgo de demencia. 34

Hay algunos patrones alimen-
tarios que cuentan con la evidencia
mas solida para favorecer la salud
cerebral:

- Ladieta mediterranea, que se
centra en las grasas saludables
para el corazon, los frutos
secos y el consumo moderado de
pescado.2

« Ladieta DASH (Enfoques
Dietéticos para Detener la
Hipertension), que es una forma
de alimentacion saludable para
el corazon que puede ayudar a
reducir la presién arterial y el
colesterol.?

« La Intervencion Mediterranea-
DASH para el Retraso
Neurodegenerativo, o dieta
MIND, combina las dietas medi-
terranea y DASH.® Fue pensada
para promover la salud cerebral.
Esta dieta promueve el consumo
de alimentos de origen vegetal
(como frutas, verduras, legum-
bres y granos integrales), y prin-
cipalmente aceite de oliva si se
anaden grasas. Incluye pescado y
carnes blancas en moderacién. Se
limitan las grasas saturadas y los
azucares anadidos. Incluye metas
sencillas diarias y semanales para
los grupos de alimentos clave.b

En estudios a gran escala a largo
plazo, estos patrones alimenticios
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Principales alimentos que favorecen la salud cerebral

GRUPO DE

ALIMENTOS EJEMPLOS COMO AYUDA AL CEREBRO
Frutas y verduras Verduras de hoja verde, bayas, tomates Ayudana ‘Z'ftege' las celulas
cerebrales®
Ayudan a formar células
Aceites Aceite de oliva, aceites de pescado, aceite vegetal, pescado cerebrales y pueden reducir la
inflamacion®*
Granos Avena, arroz integral, pan de trigo integral Aportans UCEOETE A
cerebro
Proteinas Pescado, frijoles, carnes blancas Ayudar.\ alscerebro aenviar
mensajes
Pocos aziicares Ayudan a mantener estable el
L Menos dulces y bebidas con aziicar nivel de aziicar en sangre,
anadidos favoreciendo la energia cerebral**
Pocas grasas Elija alimentos con grasas mas saludables (p. ej., nuecesy Ayuda al cerebro a obtener la
saturadas semillas) y proteinas magras (p. ej., carnes blancas) energia que necesita®

se asocian con una mejor memoria, un dete-
rioro mas lento de las habilidades cognitivas y
un menor riesgo de desarrollar la enfermedad de
Alzheimer.?*6

Suplementos y Bebidas Para la
Salud Cerebral

La gente suele preguntar si los suplementos
pueden mejorar la salud cerebral. Lo primero
siempre son los alimentos, y la mayoria de los
nutrientes para la salud cerebral provienen de
habitos alimenticios saludables, como la dieta
mediterranea, DASH o MIND. Algunos suple-
mentos pueden ayudar en situaciones especificas,
pero la evidencia atin es limitada, y los suple-
mentos no son tratamientos ni curas para la
enfermedad de Alzheimer.”

Creatina y Salud Cerebral

La creatina es una sustancia natural que se
encuentra en el cuerpo y en alimentos como la carne
roja y el pescado. Ayuda al cuerpo a producir energia,
que es necesaria tanto para los musculos como para
el cerebro.®? El cerebro usa grandes cantidades de
energia cada dia, y la creatina ayuda a las células
cerebrales a generar y reciclar esa energia.®'° Aunque
la creatina es bien conocida por favorecer la fuerza
muscular,® los investigadores estan estudiando cada
vez mas su papel en la salud cerebral. Algunos estu-
dios indican que los suplementos de creatina podrian
favorecer la memoria, la atencion y la velocidad de
pensamiento, especialmente durante el envejec-
imiento o en momentos de estrés mental.1%!!

Las primeras investigaciones estan estudiando
si la creatina podria favorecer la energia cerebral
y algunos aspectos cognitivos, pero la evidencia en
personas con enfermedad de Alzheimer aiin es muy
limitada.!® La creatina no es un tratamiento ni una
cura para la enfermedad de Alzheimer. Hay que con-
sultar con un médico antes de usar suplementos de
creatina, sobre todo si uno tiene enfermedad renal u
otras enfermedades cronicas.

Café y Salud Cerebral

El café contiene cafeina y compuestos vege-
tales naturales que podrian ayudar a la energia
cerebral, el flujo sanguineo y el control de la
inflamaci6n.!? En estudios observacionales a largo
plazo, el consumo moderado de café se ha asociado
con un menor riesgo de deterioro cognitivo y de
enfermedad de Alzheimer.1?13

Los posibles beneficios suelen observarse con un
consumo moderado, es decir, entre dos y tres tazas al
dia.? Una taza de café (8 onzas) contiene entre 95y
100 mg de cafeina. Dos o tres tazas aportan entre 190
y 300 mg de cafeina por dia. Para la mayoria de los
adultos sanos, el limite maximo recomendado es de
400 mg al dia (unas cuatro tazas). El café debe con-
sumirse con moderacion, y las personas sensibles a la
cafeina o que padezcan ciertas enfermedades deben
consultar con su médico.

Multivitaminicos y Salud Cerebral

La investigaciéon actual muestra que los multi-
vitaminicos generales aportan pocos beneficios para
la salud cerebral, con resultados que indican solo



pequeiias mejoras en la memoria, principalmente en
la memoria diferida, sin evidencia clara de que los
multivitaminicos prevengan la demencia o mejoren
la funcion cognitiva general. Estos efectos indican
que los multivitaminicos pueden ayudar a corregir
carencias nutricionales, pero no estan estrechamente
relacionados con mejoras significativas en la salud
cerebral general ni con resultados cognitivos a largo
plazo.” Por lo tanto, no se debe recurrir a los multivi-
taminicos como estrategia principal para favorecer la
salud cerebral.

Vitamina D y Salud Cerebral

Entre los nutrientes individuales, la vitamina
D parece ser una vitamina eficaz para la salud
cerebral en comparacién con otras vitaminas, como
las vitaminas B, la vitamina K o las vitaminas E y
C, que suelen encontrarse en los comprimidos mul-
tivitaminicos.”!* La vitamina D favorece la salud
cerebral reduciendo la inflamacion y el estrés
oxidativo, ayudando a regular la sefializacion
del calcio en las células cerebrales y limitando la
acumulacién de proteinas nocivas asociadas a la
neurodegeneracion.” Los niveles bajos de vitamina
D se asocian sistematicamente a un mayor riesgo
de deterioro cognitivo, mientras que la suple-
mentacion puede ayudar a ralentizar la progresion
de la enfermedad o a favorecer la funcion cerebral
en personas con deficiencia o en mayor riesgo.”1*
En general, existe evidencia consistente de que la
vitamina D contribuye a la salud cerebral.

Resumen de Suplementos y Bebidas

ELEMENTO POSIBLE BENEFICIO
Creatina (en Puede ayudar a la energia
alimentosy

suplementos) cerebral

Acidos Grasos Omega-3 y Salud Cerebral

Los acidos grasos omega-3 desempefian un
papel importante en la estructura y el funciona-
miento del cerebro y estan estrechamente rela-
cionados con la memoria, el aprendizaje, el flujo
sanguineo cerebral y la comunicacion entre las
células cerebrales.!® La investigacion muestra que
los suplementos de omega-3 son mejores para las
personas mayores o con niveles basales bajos de
omega-3, mientras que los beneficios son menores
o nulos en personas ya sanas y bien nutridas.!16

En general, los acidos grasos omega 3 ofrecen
beneficios cognitivos mas claros que los multivi-
taminicos, sobre todo para las personas mas pro-
pensas a tener deficiencias.

Como la nutricion favorece las diferentes
funciones del pensamiento y la memoria

El cerebro necesita un aporte constante de
energia y un flujo sanguineo saludable para fun-
cionar bien. Los alimentos que consumimos ayudan
a nutrir las células cerebrales y a mantener sanos los
vasos sanguineos. Estos beneficios favorecen difer-
entes tipos de pensamiento y memoria:

« La atencion y la concentracion mejoran cuando el
cerebro recibe energia constante y liquidos sufici-
entes. Seguir una alimentacién que evite grandes
oscilaciones del azticar en sangre puede ayudar a
mantener la concentracion.?

LO QUE MUESTRA LA INVESTIGACION

Los primeros estudios muestran pequeiios beneficios, principalmente en
situaciones de estrés o falta de sueio. No hay evidencia suficiente para el
uso habitual del cerebro.""

Puede favorecer el estado

Café (bebida) de alertay lasalud cerebral

Las personas que toman café regularmente tienden a tener un menor
riesgo de demencia. La evidencia es sdlida, pero mayormente
observacional.™"

Ayuda a cubrir las carencias
nutricionales

Multivitaminico
(suplemento)

Puede aportar pequeiios beneficios para la memoria, pero no es
claro que prevenga la demencia, especialmente en adultos sanos.’

suplementos) células cerebrales

Aceite de pescado Ayuda a formar las células Resultados mixtos en general. Los beneficios son mas probables si la
(omega 3) cerebrales ingesta es baja. No se ha demostrado que prevenga la demencia.”'*
Vitamina D
(alimentos y ORI R Existe evidencia sélida de su importancia para la salud cerebral.”"

Otros suplementos | Varia

La mayoria de los suplementos carecen de evidencia sélida que
demuestre beneficios para la salud cerebral y no se recomienda su
uso habitual **




+ La memoria se ve favorecida por alimentos
que ayudan aproteger las células cerebrales y
favorecen el flujo sanguineo. Estos incluyen
frutas, verduras y grasas saludables presentes en
las dietas “plant-forward” (que priorizan los veg-
etales).®*

La funcion ejecutiva, que incluye la planificacion,

la resolucion de problemas y la toma de decisiones.

Estas habilidades estan relacionadas con la salud
cardiaca y metabolica, que se ven fuertemente
influenciadas por la calidad general de la dieta.?*

La velocidad de procesamiento puede benefi-
ciarse de patrones de alimentaciéon que ayuden a
mantener sanos los vasos sanguineos y a reducir
el estrés en el organismo.*

Las habilidades de orientacion espacial y la
movilidad se ven favorecidas por el papel de la
nutricion en la fuerza muscular, la produccion de
energia y la salud general.®*

En Resumen

Los patrones de alimentacion saludables y
la actividad fisica regular actiian juntos para
favorecer la salud cerebral. Los habitos alimen-
ticios que nutren el cerebro, combinados con una
actividad fisica regular que exija tanto al cuerpo
como a la mente, contribuyen a la memoria, las
capacidades cognitivas y la independencia toda
la vida.!2 Pequefios cambios constantes en los
héabitos diarios pueden marcar una gran diferencia
con el paso del tiempo.

Mensajes Clave

Los habitos alimenticios saludables impor-
tanmas que los alimentos o suplementospun-
tuales.?*

Las dietas basadas en vegetales queincluyen
grasas saludables se asocian conuna mejor salud
cerebral 346

La creatina y el café son prometedores, perono
son una cura para el deteriorocognitivo.!%13

Juntas, la nutriciéon y la actividad fisicaconsti-
tuyen el mejor apoyo para la saludcerebral.?*
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