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A nivel global existe un nuevo caso 
cada 3.2 segundos. 

Se estima que 
en el año 2050,  

135 millones  de  
personas vivirán 
con demencia. 

El 60% de los casos 
de demencia se 

encuentran en países 
en desarrollo. 
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La demencia es un término general, no una enfermedad específica,  que describe una amplia 
gama de síntomas asociados con el deterioro de la memoria y otras habilidades del pensamiento, 

que llegan a interferir con la independencia funcional de la persona. 

✔ La Enfermedad de Alzheimer 

es la principal causa de 

demencia a nivel mundial, 

responsable de un 60 a 80%

de todas las demencias.

✔ La demencia vascular, que

ocurre después de un 

ACV, es el segundo tipo

 de demencia más común.

(www.alz.org/ Alzheimer’s association)Dra. Celeste Esliman



Una década  o mas 

El periodo de 
latencia entre el daño y 
la  expresión clínica de 
enfermedad puede ser 
de décadas,  por lo que 

es imperativo un 
enfoque PREVENTIVO a 
lo largo de toda la vida. 
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Con frecuencia se hace referencia incorrectamente a la demencia como “senilidad” o 
“demencia senil”, lo que refleja una creencia extendida pero incorrecta de que el 
deterioro mental es una consecuencia normal del envejecimiento. 

Ni el deterioro cognitivo, ni la demencia son una consecuencia inevitable del 
envejecimiento.
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¿Es una enfermedad genética?

. CNS Drugs. 2016 Sep;30(9):773-89

1-2% de todos los casos de son puramente genéticos. 

El principal factor de 
riesgo es la edad y 
luego los factores 

modificables como el 
estilo de vida.
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✔Minimizar el consumo de grasas trans y saturadas (presentes en alimentos de 
origen animal y en aceite de coco y de palma (vegetal).

✔ Los vegetales, legumbres (porotos, arvejas, lentejas), frutas, y granos integrales 
deberían reemplazar a las carnes y productos lácteos como materia prima de la 
dieta.  

✔ La fuente de vitamina E debe adquirirse de la dieta y no de suplementos (frutos 
secos, semillas, vegetales de hoja verde y granos integrales). 

✔ La vitamina B12 debe adquirirse de una FUENTE CONFIABLE, como los alimentos 
fortificados y los suplementos. 

✔ Incluir ejercicio aeróbico en la rutina diaria, equivalente a 40 minutos de 
caminata rápida tres veces por semana. 



¿Grasas trans y saturadas? 
✔ En el “Proyecto de Salud y Envejecimiento
de Chicago”, las personas en el quintil superior de ingesta de
grasas saturadas tenía el doble de riesgo de desarrollar la enfermedad de 
Alzheimer

✔ Estudios controlados han encontrado que la ingesta de grasas saturadas 
incrementa el deterioro cognitivo.

✔ Un estudio prospectivo a 21 años concluye que el consumo moderado de 
PUFA y MUFA en la edad adulta se asocia a menor riesgo de EA, mientras 
que el consumo de SFA lo aumenta, especialmente en individuos con 
predisposición genética.

Morris, M.C., Evans, D.A., Tangney, C.C., Bienias, J.L., Schneider, J.A., Wilson, R.S., Scherr, P.A., 2006b.  Dietary copper and high saturated and trans fat intakes associated with 
cognitive decline. Arch. Neurol. 63, 1085e1088

- N.D. Barnard et al. / Neurobiology of Aging 35 (2014)
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En un grupo de mas de 3,000 sujetos, 
aquellos que consumían carne- 
incluidos los que comían aves y 

pescado- tenían el doble de riesgo de 
desarrollar demencia que los 

vegetarianos. 
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La ingesta de frutos rojos parece retrasar el envejecimiento 
cognitivo hasta en 2.5 años. 

Mayor consumo  total de flavonoles 48% reducción de 
riesgo de desarrollar EA Dra. Celeste Esliman
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✔ Existen meta-analisis que indican que la mayor adherencia a una dieta mediterránea, con alto 
consumo de frutas, verduras y aceite de oliva, se asocia con mejor cognición global y memoria, 
menor riesgo de deterioro cognitivo y un menor riesgo de desarrollar enfermedades 
neurodegenerativas en general. 

✔ La dieta DASH ha demostrado mejorar y prevenir los factores de riesgo cardiovasculares. 

✔ La dieta MIND se ha pensado para proteger al cerebro y prevenir la demencia. Se trata de una dieta 
basada en plantas, con limitación en alimentos de origen animal y en grasas saturadas, con énfasis 
en algunos alimentos que podrían ser neuroprotectivos, como los frutos rojos y  las verduras de hoja 
verde. 

 No sabremos cual es la “mejor” ¿Pero que tienen  en común todos estos 
patrones dietarios? 
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La neuroinflamación y el estrés 
oxidativo como protagonistas de 
la  neurodegeneración. 

A través del consumo de 
antioxidantes, presentes en vegetales 
y frutas, se podría reducir el estrés 
oxidativo en el cerebro. 

Por otro lado el déficit de acido fólico 
y vitamina B12, con el concomitante 
aumento de homocisteína, favorecería 
la neurodegeneración. 

Br J Nutr. 2018 Dec 1; 120(12): 1388–1405.
.H omocysteine Induced Cerebrovascular Dysfunction: A Link to  Alzheimer’s Disease Etiology. The Open Neurology Journal(2015)
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El  mal estado nutricional en ancianos no dementes se 
asocia con el deterioro cognitivo y funcional y además 
predice una tasa más rápida de deterioro cognitivo en 

aquellos con demencia. 

 
Nutritional Status is Associated with Faster Cognitive Decline and Worse Functional Impairment in the Progression of Dementia: The Cache County Dementia Progression 

Study. Chelsea Sandersa, Stephanie Behrensa, Sarah Schwartzb, Heidi Wengreenc, Chris D. Corcoranb,d, Constantine G. Lyketsose, and JoAnn T. Tschanza,d. .J Alzheimers Dis. 
2016 Feb 27; 52(1): 33–42.
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Existe muchísima bibliografía que relaciona a los factores de riesgo 
cardiovascular con el riesgo de demencia por lo que el control de los mismos es 

VITAL. 

Los cambios en los vasos sanguíneos cerebrales están relacionados no solo con la 
demencia vascular sino que también son un factor de riesgo independiente para 

la Enfermedad de Alzheimer.
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No existe cura para la demencia, existe la prevención y el enlentecimiento 
de la enfermedad una vez instalada.

 

Dra. Celeste Esliman
Alzheimer’s Disease Association (ADA) alz.org.sg/ 



Algunos mitos de la nutrición cerebral
• El aceite de coco es bueno para el cerebro: la evidencia es contradictoria y en la actualidad, si bien se 

están estudiando sus posibles beneficios, por ahora es preferible evitar su consumo en exceso.

• Los hidratos de carbono son malos: los hidratos de carbono complejos son esenciales para el 
organismo y sobre todo para el cerebro, que se alimenta de glucosa. Los hidratos simples (los 
azucares) crean picos de energía peligrosos pero los complejos favorecen la salud cerebral.

• Una dieta vegetariana es automáticamente sana.  Se recomienda consultar a un profesional que se 
encuentre formado en el tema. 

• La fruta tiene demasiada azúcar: el azúcar de la fruta esta ligada a la fibra, y además son fuente de 
vitaminas, minerales y antioxidantes. Los jugos son sin fibra y son estos con los que hay que tener 
cuidado.

• La grasa es mala para el cerebro: no todas las grasas, las de origen animal son principalmente 
saturadas y perjudiciales, pero las grasas que se encuentran en los frutos secos, la palta, y las semillas 
son muy importantes para el cerebro.

• Si elijo carne de vaca  antes que la de aves es mejor: las aves son una de las principales fuentes de 
grasas saturadas y colesterol, y por lo tanto al igual que las carnes rojas, aumentan el riesgo de 
desarrollar enfermedades vasculares y demencia.

Adaptado Ayesha  y Dean Sherzai. The Alzheimer’s solution  (2017)
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Algunos alimentos para estimular tus neuronas✔ Palta 

✔ Arándanos

✔ Frutos secos

✔ Batatas

✔ Brócoli y crucíferas en general

✔ Cereales integrales

✔ Cúrcuma

✔ Verduras de hoja

✔ Legumbres

✔ Chocolate negro

✔ Quínoa

✔ Te verde, Infusiones herbales

✔ Semillas de chía y lino (molidas e hidratadas o en aceites)

✔ Especias: canela, clavo de olor,  pimienta de Jamaica, azafrán, nuez moscada, estragón.

✔ Hierbas frescas o secas: romero, tomillo, cilantro, eneldo, albahaca, menta y perejil

Adaptado Ayesha  y Dean Sherzai. The Alzheimer’s solution  (2017)
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