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Federacion Valenciana de Dano Cerebral de la Comunidad Valenciana

FEVADACE
OBIJETIVO

v Difundir conocimiento sobre cdmo cuidar nuestro cerebro.
v Concienciar a la poblacién de la importancia de cuidar nuestro cerebro.

v" Prevenir la salud cerebral con o sin DCA ( '

Ty

A través de acciones, carreras, talleres, etc.
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EL CEREBRO

v Interaccién con el entorno
v' Ofrece la posibilidad de disfrutar plenamente de nuestras vivencias
v" Controla la totalidad de nuestro organismo

v' Pieza fundamental para mantener la salud integral de la persona

Mantener sano nuestro cerebro a lo largo de la vida, es esencial y por
tanto un reto médico del siglo XXI
HAY QUE APRENDER A CUIDARLO Y PREVENIR (

)
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EL CEREBRO

v" Es el 6rgano mas complejo de la persona
v Pensar, reir, hacer cosas por los demas, actuar, etc.

v Procesar estimulos del exterior y elaborar respuestas tanto
verbales como conductuales. Permite nuestra
supervivencia.

v Se construye a partir de la interaccion entre los genes y el
ambiente.

SOMOS ARQUITECTOS DE
NUESTRO PROPIO CEREBRO

v" Alo largo de la vida va cambiando. ( (%) )
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EL CEREBRO

v" Ao largo de toda la vida se estan creando y modificando conexiones entre
nuestras neuronas. Esto permite que el cerebro esté en constante cambio en

funcion de nuestro entorno.

v La palabra envejecer no deberia estar negativamente connotada y en el caso del

cerebro el paso del tiempo tiene sus repercusiones positivas.

Un cerebro sano y saludable, se cultiva a lo largo de la
vida, cuidandolo, manteniéndolo activo.
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Hoy sabemos que el CEREBRO SANO...

v No solo puede retrasar la aparicion de determinadas enfermedades
neurologicas haciendo que sus sintomas no se manifiesten o lo hagan de manera

atenuada. Y puede ayudarnos a envejecer saludablemente.

v Mayor capacidad para hacer frente cuando ocurren otras patologias tanto
neuroldgicas como motoras, respondiendo con mayor eficacia a tratamientos

meédicos o neurorrehabilitadores.
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SALUD CEREBRAL

El desarrollo y la conservacidon de las funciones y redes

neuronales acordes a la edad que una persona tenga. Es decir, un
estado de bienestar que nos permita disfrutar de una vida plena y
significativa, asi como una buena capacidad para recuperarse

ante una lesion o enfermedad.
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Pascual Leone, A., Fernandez Ibafiez, A.
and Bartrés Faz, D., 2019. El cerebro que
cura. [image].
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CONOCIENDO...

v' ¢ Puede la alimentacién repercutir en el desarrollo de enfermedades
neurodegenerativas?

v' ¢ Crees que la obesidad y la diabetes tienen alguna implicacién en la
salud cerebral?

v' ¢ Una alimentacion saludable es sindnimo de “dieta restrictiva?
v' ¢ Qué nutrientes tienen propiedades beneficiosas cientificamente
testadas en la salud cerebral?

v' ¢ Puede algun alimento sustituir a los medicamentos o “curar” una
patologia?

1

v' ¢ Podriamos alimentar a nuestro cerebro con terrones de azucar?

[ S

1
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¢ Cual de los siguientes alimentos consideras “neurosaludable™?
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El cerebro constituye el 2% del peso corporal PERO tiene unas
altas necesidades energéticas

L

Consume el 20% de la energia consumida diaria, equivalente al
50% de la glucosa disponible. (1)

L

Obtiene la glucosa de diferentes fuentes, pero no todas son
igual de eficientes (cetosis)
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U Una alimentacion sana protege y conserva la salud cerebral durante el trascurso de la vida

U Los habitos alimentarios saludables se mantienen a largo plazo una vez adquiridos

O La calidad del sueno, la practica de actividad fisica y el cuidado de la salud mental contribuyen a
mantener las funciones cognitivas y el funcionamiento normal del cerebro

1. Magistretti, P.J., Allaman, I., 2015. A cellular perspective on brain energy metabolism and functional imaging. Neuron 86, 883—901. https://doi.org/10.1016/j.neuron.2015.03.035



https://doi.org/10.1016/j.neuron.2015.03.035
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ALIMENTACION SALUDABLE SALUD CEREBRAL

COGNICION

Una alimentacion saludable actua directamente sobre el cerebro, afectando a diferentes

procesos celulares relacionados con el metabolismo energético y la plasticidad
sinaptica, necesarios para el procesamiento de la informacién

Relacion con el aprendizaje, memoria, atencion, la cognicién y
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer. (2)

Una alimentacion saludable previene o retrasa la aparicion de
enfermedades no transmisibles como la Diabetes Tipo Il, la Obesidad o la
Hipertension, factor de riesgo de

Necesaria para la formacion de neurotransmisores, y el desarrollo
normal del cerebro durante toda la vida (4)

Relacion intestino-cerebro - Beneficios de una microbiota sana (3,5)

2. Gomez-Pinilla, F., Tyagi, E., 2013. Diet and cognition: interplay between cell metabolism and neuronal plasticity. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 16, 726—733. https://doi.org/10.1097/MCO.0b013e328365aae3

3. Martin, C.R., Mayer, E.A., 2017. Gut-Brain Axis and Behavior, in: Isolauri, E., Sherman, P.M., Walker, W.A. (Eds.), Intestinal Microbiome: Functional Aspects in Health and Disease. Karger, Basel, pp. 45-53.
https://doi.org/10.1159/000461732

4. Gould, J.F., Anderson, P.J., Yelland, L.N., Gibson, R.A., Makrides, M., 2021. The influence of prenatal dha supplementation on individual domains of behavioral functioning in school-aged children: Follow-up of a randomized
controlled trial. Nutrients 13. https://doi.org/10.3390/nu13092996

5. Mohammadkhah, A.l., Simpson, E.B., Patterson, S.G., Ferguson, J.F., 2018. Development of the Gut Microbiome in Children, and Lifetime Implications for Obesity and Cardiometabolic Disease.
Children 5, 160. https://doi.org/10.3390/children5120160



https://doi.org/10.1097/MCO.0b013e328365aae3
https://doi.org/10.1159/000461732
https://doi.org/10.3390/nu13092996
https://doi.org/10.3390/children5120160
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SOBREPESO/ A
DIABETES I OBESIDAD ‘ HIPERTENSION
2014-> 8,5% adultos 2016~> 39% personas 2015-> 1130 millones
x3 Riesgo con DM I adultas con SP, adultos con HT
de ACV 2019~ causa directa de 13% con OB 20-30% poblacion
1,5m de defunciones AUM obesidad infantil mundial

AUM casos infantiles

PREVALENCIA Instituto Nacional de Estadistica (INE)

indice de masa corporal. 2020

Acuerdo entre estados
miembros de la OMS para

2025:
. Obesidad
s | -30% consumo de sa
Espana del afio 2020, un (z,gf’zbs;,?u;fmz) )
16’50/0 de hombres de 18 Frenar DM, Ia ObeS|dad en
y més afios y un 15,5% (RS At i adultos y adolescentes, asi
de mujeres padecen como en SP infantil
obesidad P(?gg'?ggﬁsz
% 0 20 40 60

=Mujeres = Hombres
Fuente: Encuesta Europea de Salud en Espana 2020. INE-MSCBS

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight https://www.ine.es/jaxiPx/Datos.htm?path=/t00/mujeres _hombres/tablas 2/10/&file=d6g1.px



https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.ine.es/jaxiPx/Datos.htm?path=/t00/mujeres_hombres/tablas_2/l0/&file=d6g1.px
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. . 8 Grasas 30%
Azucargs libres | “ll ingesta caldrica total -
5-10% ingesta AGS 10% : el Hasta 5 gramos
caldrica total or dia
AG Trans 1% P

- Ricas en vitaminas y minerales
- Hidratacion

- Ricas en proteinas de alto valor biolégico (complementacion proteica)
- Ricas en hidratos de carbono complejos

- Ricas en grasas saludables de origen vegetal y animal.
- Ricas en fibra

Reduccién
factores de
- Bajas en grasas saturadas y trans riesgo
- Bajas en sal DM, OB, DC,
Depresion.

- Bajas en colesterol :
Accidente CV

- Bajas en azucares libres

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet#:~:text=La%20ingesta%20cal % C3%B3rica%20debe %20estar, parte % 20de %20una%20dieta%20saludable.



https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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REGLAMENTO (UE) N° 432/2012

DECLARACION AESAN NUTRIENTE/ COMPUESTO

|

Contribuye a la AG Omega-3 (DHA), Agua,

Minerales (Fe, Yodo, Zinc)
Contribuye al Vitaminas hidrosolubles (B1, B2, B3, Biotina, B12, B6, C)
funcionamiento Minerales (Cu, Magnesio, K, Yodo)
Contribuye a la funcién Vitaminas del grupo B (Biotina, B3, B6, B9, B12)
psicolégica normal Minerales (Magnesio)

Vitaminas (C, B2)
Minerales (Cu, Se)

Alimento funcional no
es lo mismo que

N o

medicina, no “J v
sustituye al farmaco ) agencia
\ : espanola de
sequridad
alimentaria y
nutricion

https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad _alimentaria/gestion riesgos/Tabla_declaraciones autorizadas _art13.pdf



https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestion_riesgos/Tabla_declaraciones_autorizadas_art13.pdf
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Efecto beneficioso 250 mg diarios (AESAN)

O Aumenta la fluidez de la membrana de las neuronas

O Permite el funcionamiento de los NT

L Mejoran la irrigacion de sangre al cerebro en areas relacionadas
con la memoria, la conciencia y el procesamiento visuoespacial

O Reduce la neuroinflamacion y mejora el funcionamiento cognitivo,
ademas de tener poder antioxidante.

[ nesa - . \
DHA & EPA—_| . L3 Structured DHA& ~ DHA &EPA
AR O Tremodinin | A
s —\.
0e
L J
U
| Neuroinflammation
1 Cognitive functions (Mora et al., 2022)

Mora, |., Arola, L., Caimari, A., Escoté, X., Puiggros, F., 2022. Structured Long-Chain Omega-3 Fatty Acids for Improvement of Cognitive Function during Aging. Int J Mol Sci 23, 3472. https://doi.org/10.3390/ijms23073472



https://doi.org/10.3390/ijms23073472
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Gy ooy By Ay s
O Los aminoacidos (aa) esenciales han de ser aportados por la dieta, .~ M )\‘A Y‘*
ya que el cuerpo no los puede sintetizar. w_tams Hn B R i
Muchos de estos aa tienen funciones necesarias para el (ol (A e A

N
N - ~ e =it

funcionamiento del cerebro: e ke

Aminoacido . .
: Funcién en el organismo
esencial

Regula endorfinas (bienestar), reduce el apetito, analgésico, promotor NT e
implicacion en la memoria y aprendizaje. Parkinson y depresion »

Fenilalanina (Phe)

-
Isoleucina (lle) Regula la glucosa disponible y la energia. Formacion de Hb. Depresion &g
Treonina (Thr) Precursor de glicina, NT del SNC
Triptéfano (Trp) Sintesis de ST y Melanina - calidad del suefio y animo
Metionina (Met) Propiedad antioxidante. Reduce colesterol en sangre. : “E,’,”ﬁ{:;z
Cerzales ;57""‘"“ ~ HuMmYS —
drevs Tigs mas fef2i :CMIHN‘
. . .z % (fﬁ? 4w/wmvs
O El huevo contiene todos los aa esenciales, pero también podemos 2 Al e
obtenerlos de fuentes vegetales a través de la complementacion 3’"
proteica
S hew -

L U/gspmAcAs”
\

O Fuentes: Legumbres, cereales integrales, huevos, carne, pescado,
Mefﬁ_f Hoeros 2 Lethe

queso parmesano...
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VITAMINAS Y MINERALES

Con una dieta completa y variada y un estado de salud 6ptimo,
deberiamos tener las necesidades minimas cubiertas

O Capaces de participar en diferentes procesos del organismo y
necesarias para desempefar la mayoria de funciones
relacionadas con la salud cerebral

O Capacidad antioxidante, formacion de NT, reguladores
metabdlicos

O Las vitaminas dejan de estar en su forma activa en presencia de
calor, por ejemplo, cuando cocinamos -> importancia de
consumir alimentos frescos

APORTE DIETETICO SUFICIENTE

Posibilidad de Hipervitaminosis con suplementacion innecesaria

Q El Calcio contribuye al funcionamiento normal de la NT y las enzimas digestivas.
U El Selenio ofrece proteccion antioxidante a las células frente al dafo oxidativo.
U El Zinc contribuye al metabolismo de los macronutrientes, antioxidante y sintesis proteica.

U El Magnesio contribuye al funcionamiento normal del SN y la funcién psicoldgica.

Reglamento (UE) 432/2012

https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestion_riesgos/Tabla_declaraciones _autorizadas_art13.pdf

Gil Martinez, V., Avedillo Salas, A., Santander Ballestin, S., 2022. Vitamin Supplementation and Dementia: A Systematic Review. Nutrients 14, 1033. https://doi.org/10.3390/nu14051033



https://doi.org/10.3390/nu14051033
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestion_riesgos/Tabla_declaraciones_autorizadas_art13.pdf
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inAzucarag

Cereales |
frutas

U Impacto del exceso de glucosa en el cerebro - atrofia materia gris en personas sanas

U Considerar glucemia elevada como factor de riesgo para la salud cerebral (Alimentos de alta
carga glucémica)

U Estimulacion serotonina - placer, recompensa (liberacion de dopamina)

(]

La glucosa puede obtenerse de otros macronutrientes sin necesidad de aportar azucares
simples - Reserva de glucosa en el organismo y métodos para obtenerla en diferentes
situaciones

iEl cerebro se las apana!

Lee, A.A., Owyang, C., 2017. Sugars, Sweet Taste Receptors, and Brain Responses. Nutrients 9. https://doi.org/10.3390/nu9070653
Cabezas Zabala, C.C., Hernandez Torres, B.C., Vargas Zarate, M., 2016. Azucares adicionados a los alimentos: efectos en la salud y regulacién mundial. Revisién de la literatura.

Rev. Fac. Med. 64, 319. https://doi.org/10.15446/revfacmed.v64n2.52143



https://doi.org/10.3390/nu9070653
https://doi.org/10.15446/revfacmed.v64n2.52143
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¢ DIETA MEDITERRANEA?
¢, DIETA FOODMAPS?
¢(DIETA KETO?
¢ DIETA DASH?

INTRODUCCION

Piramide de la Alimentacion Saludable

_?Emﬂe_""’s Nutricionales
vitamina = =

CONSUMO OPCIONAL

BEBIDAS FERMENTADAS OGASIONAL O MODERADO

CONSUMO OPCIONAL. MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

09

Cada persona adopta su patron alimentario en base a
sus gustos y posibilidades teniendo una educacion
alimentaria que permita elegir conscientemente en
cada momento y disfrutar de una alimentacion
saludable y sus beneficios

N —
S CONSUMO VARIADO DIARIO

ﬁ”’.’.‘:* 1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA ¢
VERDURAS ; g . | FAALDA
+ FRUTAS - q o GRUPOS DE CONSUMO
+ 5 RACIONES . { B~ TL ) EN CADA COMIDA
CADA DIA L e D RS PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FiSICA

MANTENER

ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES
|
Actividad Equiibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia®
fisica diaria emocional Energético  culinarias ) ingesta de liguidos sagin & Piramide
60 min, saludables de ln Hikatacion Sakeiably SENC

ALIMENTACION TRADICIONAL
Variada, de cercania
Sostenible
Equilibrada

FRACCIONAR LA INGESTA:
3-5 COMIDAS AL DIA

SENC, 2015 S

Confortable
En compaiiia
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CONOCIENDO...

v' ¢ Cémo repercute la alimentacion en el desarrollo de enfermedades
neurodegenerativas?

v' ¢ Cuanto aumenta el riesgo de ACV en personas con obesidad?
v' ¢ Podemos llevar una alimentacién saludable reduciendo el consumo
de ciertos alimentos en vez de prohibirlos?

v' ¢ Qué nutrientes tienen propiedades beneficiosas en la salud cerebral
declaradas por la AESAN?

v' ¢ Qué efecto tiene el exceso de azucar simple en el cerebro?

v' ¢ Es compatible nuestro patron alimentario habitual con una
alimentacion saludable?
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Buena hidratacién:
La hidratacion es necesaria para
un buen funcionamiento cerebral.

Ejercicio mental:

Hacer crucigramas, sopa de letras
o aprender otro idioma mantiene al
cerebro activo.

Actividad fisica:

Mejora la oxigenacién al cerebro
adem@s de mejorar la conexidén de
las neuronas.

Desintoxicacién:

Evita el alcohol y el tabaco.

El alcohol disminuye el tamana del
cerebro y el tabaco la cantidad de
oxigeno que llega al cerebro.

Manzanas:

Ricas en antioxidantes.

Reducen el envejecimiento de las
neuronas.

Requesén:
Rico en vitamina B12, aumenta la
capacidad intelectual y te ayuda a

Cereales de grano entero:

fibra y vitamina E

0:

Plétano:

=— ALIMENTOS

permanecer atento y concentrado.

Suministro de energia. suministran

Excelentes propiedades antioxidantes.

Contiene magnesio , tiene efectos positivos scbre la capacidad
de aprendizaje y sobre la memoria a corto y largo plaza.

Sintesis conceptos clave

:COMO MANTENER
UN CEREBRO SALUDABLE?

Oy o
7%
Insttutode NUtricion
y Salud

Socializacién:
Rodearse de los seres queridos es

benéfico para el cerebro. Comer en
familia o compartir con los amigos
contribuye o una mejor solud cerebral.

Adecuada nutricién:
Una dieta rica en dcidos grasos omega
3 y 6 es benéfica para el cerebro.

Disminucién de estrés:
! Lo relajacidn y las emaciones positivas
retardan el envejecimiento del cerebro.

El cerebro humano

es el centro del sistema nervioso
Es un érgana muy complejo que
vigila y regula las acciones y
reccciones del cuerpo.

Dormir adecuadamente:

Dormir entre 7 a 8 horas ayuda a
reforzar lo aprendido, reparar tejidos
dariados y a olvidar cosas innecesarias

Espérragos, mangos, espinacas:
Ricos en écido félico incrementa el
rendimiento intelectual.

Frutos rojos:
Contienen antioxidantes. mejoran la
memoria y las habilidades motrices

Chocolate negro:

Contiene estimulantes naturales
que incrementan la produccion
de endorfinas.

Nueces:

Ricas en proteinas, dcidos grasos ome-
ga-3, vitaminas E y B6.
Atin y salmén:

Ricos en vitamina B12, hierro, zinc y écidos grases poliinsaturados,
indispensables para la comunicacion de las neuronas.

Para mds informacién consulta: www.insk.com

Este material fue desarrollado por el INSK y puede contener informacién y/o propiedad intelectual de terceros, por lo que su alteracién y/o

Ki facebook com/inskmx | W ®@inskmx

modificaciéon total o parcial esta estrictamente prohibida.
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¢QUE HACEMOS AL RESPECTO?

FACTORES BARRERA
FACTORES

FACILITADORES

¢, dificultades a la hora
de ?

¢Que factores te podrian ayudar a
?
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ALIMENTACION SANA
LAS CLAVES

CONSEJOS PRACTICOS

Frums, VERDURAS Y HORTALIZAS

- INCLOYELAS EN
= FRESCAS ¥ (R
« SELECCT

>

@l 1)

TODAS LAS COMIDAS

S DE APERTTTVO.
N VARTADA.

 Grasas
= SEPARMLAS. DE LA CARNE.
- UTILTZA ACETTES VEGETALES

N GRASAS SATURADAS.

S, Sovto v Pomsio
- REDUCE EL CONSUMO

DE APERTTIVOS SALADOS.
- ELIGE PRODUCTOS CON
MENOS CONTENIDO EN SODIO.

cereales integrales.

Generacidon Elsevier

Come frutas, verduras,
legumbres, frutos secos y

Azlicar
= LIMITA LOS ALTMENTOS Y
BEBIDAS CON ALTO CONTENIDO
DE AZUCAR.
- SUSTITUYE POR FRUTAS.

UNA MIMENTALION SMUDAbL£ Las grasas mdustrlales de

tipo trans no forman parte
de una dieta sana,

5 piezas

de frutas y hortalizas al dia.

REDUCE LDES ALTMENTOS DE ALTO CONTENTDO

SUGERENCIAS BUENAS

un DERECHO

refrescos
|

PRACTICAS

ALIMENTACION SALUDABLE,

, NO un privilegio

ALIMENTACION SALUDABLE
UNA PARTE IMPORTANTE PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2 Y
CONTROLAR DE FORMA EFECTIVA TODOS LOS TIPOS DE DIABETES

»

MAS
bl (o i
ir\m 'u“
Y
A'Il-l cafée Mantequills de Grasas “ "
o té sin eaeamnu, uradu}
endulzar ym :)\f / \
nueces \ )
m_— M EN 0s
pasta refinada

Zumo de fruts,  Grasss

Crema de
cho:olaw
saturadas

DE LA DIABETES TIPO 2

Ls siabeses tipo 2

enlainfoncia
thene o potenctal de
CONVOIING |

SOBREPESO Y DIABETES TIPO 2
EL SOBREPESO ES UNO DELOS
||

DETENGAMOS la EPIDEMIA de la diabetes

www.worlddiabetesday.org

#WDD

dia mundial de la diabet
s sedarhre
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CONCLUSIONES

3

Algunos nutrientes son
necesarios para el
funcionamiento del organismo

ESENCIALES

6

Evita la mala relacion con la
comida, jDisfruta de comer en
compainia!

1

Los nutrientes no estan solos en
el alimento.

{COMBINA!

s
ﬁ




FE
~{ VA

https://madridsalud.es/retos-semanales-

TAREAS Y COMPROMISOS
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INFANCIA
Aumenta 1 vaso al dia.

PERSONAS ADULTAS
Aumenta 2 vasos al dia.
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RETO

TOMA 2 RACIONES
DE VERDURAS
AL DIA SEGUN

RECOMENDACION.

e

AUMENTA 1 RACION DE
PESCADOA LA SEMANA.

DISMINUYE EL CONSUMO

DE CARNE PROCESADA:
salchichas, hamburguesas
y embutidos.

Prescripcion profesional
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alimentacion-y-actividad-fisica/
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Grado satisfaccion con el taller
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y Calidad Democratica

TALLER SOBRE EL CUIDADO DE LA SALUD
CEREBRAL Y LA ALIMENTACION
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A FEVADACE
FEDERACION DE DANO CEREBRAL
DE LA COMUNIDAD VALENCIANA

Elige buenos habitos para cuidar
tu salud cerebral y prevenir el
daiio cerebral adquirido

Gracias por su atencion
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