
 
 
 
 
 

*www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr70/nvsr
70-08-508.pdf

*FIBRA en: Dietary Fiber Intake and Risk of
First Stroke
A Systematic Review and Meta-Analysis.
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/ST
ROKEAHA.111.000151

* POTASIO en: Potassium intake, stroke,
and cardiovascular disease a meta-
analysis of prospective studies.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21371638/

* CITRICOS en: Hesperidin contributes to
the vascular protective effects of orange
juice: a randomized crossover study in
healthy volunteers.
https://academic.oup.com/ajcn/article/93/1
/73/4597707

*ANTIOXIDANTES en:
https://bit.ly/antioxidantfoods

*Alzheimer's disease is incurable but
preventable.
En:https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20182
017/

**Dietary and lifestyle guidelines for the
prevention of Alzheimer's disease. En:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2491389
6/

*Omega-6 fatty acids and greater
likelihood of suicide risk and major
depression in early pregnancy. En:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2372677
5/
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paciente, sino también la carga
emocional que causa en sus seres
queridos.  Los pacientes de alzhéimer
tienden a presentar acumulación de
placa aterosclerótica y estrechamiento
en arterias cerebrales.  También una
variante genética apolipoproteína E4 o
ApoE4, fabrica la proteína principal que
transporta colesterol al cerebro. Factor
que puede aumentar el riesgo a
desarrollar alzheimer.

Una dieta mediterránea, alta en
pescados, verduras, legumbres, fruta y
frutos secos, pobre en carnes y lácteos,
se ha asociado a un deterioro cognitivo
más lento y un riesgo menor de
desarrollar alzhéime r.

Alimentos con cantidades altas de
antioxidantes, pueden atravesar la
barrera hematoencefálica y
proporcionar acción neuroprotectora
(arándanos, cúrcuma).  Pacientes con
alzhéimer tomaron cápsulas de azafrán
durante 16 semanas, mejorando su
función cognitiva.  

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

40 000 personas se quitan la vida cada
año, y la DEPRESIÓN parece ser una de
las causas principales.  Las personas con
niveles más elevados de ácido
araquidónico en sangre, podrían incurrir
en un riesgo más alto de suicido y
depresión mayor.  Las monoaminas,
neurotransmisores claves, como la
serotonina y la dopamina,  están

ALIMENTACIÓN Y
SISTEMA NERVIOSO

El ICTUS, mata a 150000 estaunidienses
al año, interrumpiendo el flujo
sanguíneo al cerebro, causando muerte
instantánea.  En el ICTUS se interrumpe
el flujo sanguíneo a una región del
cerebro, por lo que la región taponada
muere. 

Dietas ricas en fibra puede ayudar a
reducir la acumulación de placa
aterosclerótica en los vasos sanguíneos
cerebrales (avena, bayas, legumbres,
brócoli).   Un aumento de 1640 mg de
potasio diarios, se asoció con una
reducción del 21% de sufrir ICTUS
(verduras, legumbres y bionatos). 
 Fitonutrientes como la hesperidina, de
los cítricos,  aumentan el flujo sanguíneo
(PDTA: en general ayudan a mejorar la
circulación). Dietas ricas en
antioxidantes, ayudan a disminuir la
rigidez de las arterias, prevenir la
formación  de trombos, bajar la tensión y
la inflamación arterial (alimentos que no
se negreen fácilmente son los alimentos
con más antioxidantes).

El ALZHEIMER, mata casi a 121000
estaunidenses al año, un deterioro
psicológico que no sólo afecta al 

Enfermedades cerebrales:

Literatura consultada:

MARZO 2023  |   @FROMNATIVO  |   REVIEW 14

Por Carolina Rincón, 
Co-fundadora de FromNativo, 
Microbióloga, Master en Biología, 
auditora GlobalGAP. MBA



* Elevated monoamine oxidase (MAO) a
levels in the brain: an explanation for the
monoamine imbalance of major
depression. En:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17088501
/

* Neurobehavioral Effects of Aspartame
Consumption. En:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles
/PMC5617129/#:~:text=A%20high%20dose%
20of%20aspartame,findings%20by%20Wal
ton%20et%20al.

* Mayor consumo de verdura en: Frequent
consumption of vegetables predicts lower
risk of depression in older Taiwanese -
results of a prospective population-based
study.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22176686
/

* Inhibición de MAO: A systematic review
and meta-analysis of dietary patterns and
depression in community-dwelling adults.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2419640
2/

* Semillas: Protein-source tryptophan as
an efficacious treatment for social anxiety
disorder: a pilot study.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18066139
/

* Azafrán: Hydro-alcoholic extract of
Crocus sativus L. versus fluoxetine in the
treatment of mild to moderate
depression: a double-blind, randomized
pilot trial.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1570776
6/

*Cafe: Coffee, tea, and mortality.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8275213/

*Ejercicio: Effects of exercise training on
older patients with major depression.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10547175
/

*Exposure to lipophilic chemicals as a
cause of neurological impairments,
neurodevelopmental disorders and
neurodegenerative diseases. En:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles
/PMC3967436/

*Nicotine from edible Solanaceae and risk
of Parkinson disease. En:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23661325
/
*Neuroprotective effects of anthocyanin-
and proanthocyanidin-rich extracts in
cellular models of Parkinson’s disease. En:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles
/PMC4024464/

* Caffeine for treatment of Parkinson
disease: a randomized controlled trial. En:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2285586
6/randomized controlled trial
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controladas por una enzima monoamina oxidasa (MAO), que controla el
exceso de monoaminas. En personas deprimidas, hay exceso de MAO y por
ende niveles muy por debajo de monoaminas.  También la dieta occidental
estándar, pueden contribuir a problemas de salud, incluída la depresión.

Los a lim entos de origen vegetal mejoran el estado emocional, la depresión,
hasta una reducción del 62%.  Las manzanas, los arándanos, 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 ajonjolí, girasol y
calabaza, contienen tri ptófano, precursores de la serotonina, ayudan a
reducir la ansiedad.  El az afrán y el fármaco Prozac demostraron la misma
eficacia a la hora de aliviar los síntomas depresivos.  To mar de 2-6 tazas de
café sin azúcar al día, puede reducir el riesgo de suicidio, hasta en un 80%. 
 El ejercicio puede ser tan efectivo como los antidepresivos.

La segunda enfer medad neurodegenerativa más 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 años y con más
posibilidad de desarrollo a causa de contaminantes tóxicos ambientales en
los alimentos. Agentes tóxicos como:

*Metales pesados
*Agentes ignífugos (difícil descomposición)
*Derivados del plástico (bifenilos policlorados (BPC)
*Pesticidas como el DDT y otros
*Dioxinas

Los productos cárnicos, lácteos, pescados y mariscos, son los de mayor carga
de contaminantes por su capacidad de bioacumulación. Sustancias
neurotóxicas 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 proteína animal
disminuye.  Los pesticidas se relacionan con un incremento de desarrollar
parkinson. Alimentos como el pimiento (solanáceas), ricos en nicotina
(neuroprotector), reducen el rie sgo de desarrollar parkinson. Los flavonoides
de los arándan os, pueden atravesar la barrera hematoencefálica,  pueden
evitar que las proteínas alfa-sinucleína se agrupen (proteínas mal formadas
por efecto de los tóxicos), sino que también contribuyen a disolver  los
depósitos ya existentes.  La cafeína de 4 tazas de café negro u 8 de té verde
al día, mejoraron significativamente los síntomas motrices de parkison al
cabo de 3 semanas.


