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Enfermedades cerebrales:

El ICTUS, mata a 150000 estaunidienses
al afo, interrumpiendo el flujo
sanguineo al cerebro, causando muerte
instantanea. En el ICTUS se interrumpe
el flujo sanguineo a una region del
cerebro, por lo que la regién taponada
muere.

Dietas ricas en fibra puede ayudar a
reducir la acumulacion de placa
aterosclerdtica en los vasos sanguineos
cerebrales (avena, bayas, legumbres,
brécoli). Un aumento de 1640 mg de
potasio diarios, se asocié con una
reduccion del 21% de sufrir ICTUS
(verduras, legumbres y bionatos).
Fitonutrientes como la hesperidina, de
los citricos, aumentan el flujo sanguineo
(PDTA: en general ayudan a mejorar la
circulacioén). Dietas ricas en
antioxidantes, ayudan a disminuir la
rigidez de las arterias, prevenir la
formacién de trombos, bajar la tensién y
la inflamacién arterial (alimentos que no
se negreen facilmente son los alimentos
con mMas antioxidantes).

El ALZHEIMER, mata casi a 121000
estaunidenses al aflo, un deterioro
psicolégico que no solo afecta al
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paciente, sino también la carga
emocional que causa en sus seres
queridos. Los pacientes de alzhéimer
tienden a presentar acumulaciéon de
placa aterosclerética y estrechamiento
en arterias cerebrales. También una
variante genética apolipoproteina E4 o
ApoE4, fabrica la proteina principal que
transporta colesterol al cerebro. Factor
que puede aumentar el riesgo a
desarrollar alzheimer.

Una dieta mediterrdnea, alta en
pescados, verduras, legumbres, fruta y
frutos secos, pobre en carnesy lacteos,
se ha asociado a un deterioro cognitivo
mas lento y un riesgo menor de
desarrollar alzhéimer.

Alimentos con cantidades altas de
antioxidantes, pueden atravesar la
barrera hematoencefalicay
proporcionar accién neuroprotectora
(arandanos, curcuma). Pacientes con
alzhéimer tomaron capsulas de azafran
durante 16 semanas, mejorando su
funcién cognitiva.

Ejercicio aerdbico en personas con
alzhéimer, 4 veces a la semana, durante
1 hora, mejoraron sus respuestas,
después de 6 meses de practica.
Mejorando el flujo sanguineo al
cerebro, mejorando el desempefio de la
memoria y el tejido cerebral.

40000 personas se quitan la vida cada
afio, y la DEPRESION parece ser una de
las causas principales. Las personas con
niveles mas elevados de acido
araquiddnico en sangre, podrian incurrir
en un riesgo Mas alto de suicido y
depresidn mayor. Las monoaminas,
neurotransmisores claves, como la
serotonina y la dopamina, estan
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controladas por una enzima monoamina oxidasa (MAO), que controla el
exceso de monoaminas. En personas deprimidas, hay exceso de MAQO y por
ende niveles muy por debajo de monoaminas. También la dieta occidental
estandar, pueden contribuir a problemas de salud, incluida la depresion.

Los alimentos de origen vegetal mejoran el estado emocional, la depresion,
hasta una reduccién del 62%. Las manzanas, los ardndanos, las uvas, las
cebollas, el té verde, el clavo, el orégano, la canela y la nuez moscada,
contienen fitonutrientes que inhiben la MAO. Semillas de ajonjoli, girasol y
calabaza, contienen triptdéfano, precursores de la serotonina, ayudan a
reducir la ansiedad. El azafran y el farmaco Prozac demostraron la misma
eficacia a la hora de aliviar los sintomas depresivos. Tomar de 2-6 tazas de
café sin azucar al dia, puede reducir el riesgo de suicidio, hasta en un 80%.
El ejercicio puede ser tan efectivo como los antidepresivos.

La segunda enfermedad neurodegenerativa mas frecuente es el
PARKINSON. Es incapacitante, afecta la velocidad, calidad y facilidad de
movimiento. Incluye el temblor en las manos, rigidez de las extremidades,
dificultad de equilibrio y para caminar. Es la consecuencia de la muerte de
neuronas especializadas, se presenta después de los 50 afos y con mas
posibilidad de desarrollo a causa de contaminantes téxicos ambientales en
los alimentos. Agentes téxicos como:

*Metales pesados

*Agentes ignifugos (dificil descomposicion)
*Derivados del plastico (bifenilos policlorados (BPC)
*Pesticidas como el DDT y otros

*Dioxinas

Los productos carnicos, lacteos, pescados y mariscos, son los de mayor carga
de contaminantes por su capacidad de bioacumulacién. Sustancias
neurotdxicas como la tetrahidroisoquinolina, que produce parkinson,

se encuentra principalmente en el queso. El nivel de mercurio, plomo y
cadmio en el cuerpo se reduce cuando el consumo de proteina animal
disminuye. Los pesticidas se relacionan con un incremento de desarrollar
parkinson. Alimentos como el pimiento (solanaceas), ricos en nicotina
(neuroprotector), reducen el riesgo de desarrollar parkinson. Los flavonoides
de los arandanos, pueden atravesar la barrera hematoencefdlica, pueden
evitar que las proteinas alfa-sinucleina se agrupen (proteinas mal formadas
por efecto de los tdxicos), sino que también contribuyen a disolver los
depdsitos ya existentes. La cafeina de 4 tazas de café negro u 8 de té verde
al dia, mejoraron significativamente los sintomas motrices de parkison al
cabo de 3 semanas.
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