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Lo que come, cudnto se mueve, qué tan bien
duerme y c6mo maneja el estrés afecta casi todos los
aspectos de su bienestar, incluyendo la salud fisica
(cuerpo) y mental (cerebro). Las investigaciones
también muestran una conexién entre la salud del
corazén y el cerebro. Al mantener su corazén sano,
también reduce su riesgo de accidente cerebrovas-
cular, demencia y otros problemas cerebrales.

El deterioro cognitivo relacionado con la edad
es comun. La enfermedad de Alzheimer es una de
las 10 principales causas de muerte en los Estados
Unidos y la quinta causa principal de muerte entre
los adultos de 65 anos o mds. Si bien las tasas de
mortalidad por enfermedad cardiaca y cdncer estin
disminuyendo, la tasa de mortalidad por enfermedad
de Alzheimer estd aumentando. Es una creciente
crisis de salud publica en Kansas, con mas de 55,000
personas que viven con esta enfermedad. Otras
tormas de demencia y deterioro cognitivo también
estin aumentando. En Kansas, el 11.4% de las per-
sonas de 45 afios 0 mds tienen deterioro cognitivo
subjetivo (DCS) y 86,000 cuidadores familiares
soportan la carga de estas enfermedades. Otros pro-
blemas de salud entran en juego, ya que el 81% de
las personas con anemia de células falciformes tienen
al menos otra afeccién crénica. La demencia, que es
un término general para la capacidad deteriorada de
recordar, pensar o tomar decisiones, afecta predomi-
nantemente a los adultos mayores, pero no se consi-
dera parte del envejecimiento normal.
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Ademis de la demencia, la anemia de células
falciformes y la enfermedad de Alzheimer, la mala
salud mental puede aumentar el riesgo de muchas
afecciones de salud, como diabetes, enfermedades
cardiacas y accidentes cerebrovasculares. Su salud
mental puede cambiar con el tiempo y verse influen-
ciada por muchos factores. Cuando las demandas que
se le imponen exceden sus recursos y habilidades de
afrontamiento, su salud mental podria sufrir. Tener
mala salud mental no significa que usted tenga una
enfermedad mental, pero la mala salud mental puede
conducir a una enfermedad mental.

Aqui hay algunas maneras de proteger la salud de
su cuerpo y su cerebro.

La conexion cerebro/intestino

Se ha dicho, "eres lo que comes" y ahora la evi-
dencia cientifica sugiere que la dieta juega un papel
mds importante en la salud del cerebro de lo que
se sospechaba anteriormente. Existe una fuerte
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evidencia que indica que el intestino humano sirve
como un tipo de "segundo cerebro” que afecta no
solo la digestién sino también el estado de dnimo, la
salud y los pensamientos.

Segin un articulo de la Facultad de Medicina
de la Universidad Johns Hopkins, el cerebro en el
intestino humano se llama sistema nervioso enté-
rico, 0 SNE. Consiste en dos capas delgadas de mds
de 100 millones de células nerviosas que recubren el
tracto gastrointestinal desde el es6fago hasta el recto.
Las investigaciones estin descubriendo un vinculo
entre el SNE y el cerebro humano en el que los dos
se comunican rutinariamente sobre los cambios en el
cuerpo. La conexién entre estos dos sistemas puede
ayudar a explicar la relacién mental-fisica. En pocas
palabras, los alimentos que promueven la salud intes-
tinal no solo pueden ser buenos para usted fisica-
mente; también pueden ayudar a su estado mental,
aliviando condiciones tales como la depresién y la
ansiedad.

¢Cuiles son los pasos que puede tomar para
apoyar la salud digestiva y mejorar las bacterias intes-
tinales? Se han identificado nueve formas basadas en
la investigacion:

Coma una amplia gama de alimentos

Por lo general, las dietas estadounidenses carecen
de diversidad y son altas en grasa y azicar, todo lo
cual reduce las bacterias saludables en el intestino. La
diversidad dietética y sus variadas especies resultantes
de bacterias intestinales proporcionan mayores bene-
ficios para la salud a lo largo de su vida.

Coma muchos vegetales, frutas, frijoles y legumbres
Consideradas “estrellas de la nutricién”, las ver-
duras o vegetales, frutas, frijoles y legumbres propor-

cionan muchos nutrientes que apoyan un intestino
sano. También son ricas en fibra, lo que apoya el cre-
cimiento de bacterias saludables.

Coma alimentos fermentados

Los alimentos fermentados son producidos por
bacterias o levaduras que convierten los azicares en
acidos orgédnicos o alcohol. Son ricos en bacterias
beneficiosas, lactobacilos.

Ejemplos de alimentos fermentados incluyen
yogur (especialmente simple, natural o sin azicar),

kimchi, kéfir, chucrut, tempeh y kombucha.

Evite los edulcorantes artificiales

Los estudios han demostrado que los edulcorantes
artificiales afectan negativamente a la microbiota y, a
su vez, actuan contra los niveles saludables de aztcar
en la sangre.

Coma alimentos prebiéticos

Los alimentos prebidticos promueven el cre-
cimiento de bacterias beneficiosas en el intestino.
Los ejemplos incluyen cebollas, puerros, esparragos,
bananos, avena, cebada y semillas de lino.

Amamante al menos seis meses

Los bebés que son amamantados desarrollan una
microbiota saludable, que puede proporcionar protec-
cién contra algunas enfermedades mas adelante en la
vida.

Los estudios demuestran que los bebés alimen-
tados con férmula tienen una microbiota alterada,
con menos bacterias saludables, en comparacién con
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los que han sido amamantados.

Coma granos integrales

Los granos integrales contienen fibra y sustan-
cias de carbohidratos no digeribles. Dado que no se
digieren, esas sustancias se mueven hacia el intestino
grueso y se descomponen para promover el creci-
miento de bacterias beneficiosas.

Considere mds alimentos de origen vegetal en su
plato

Los alimentos de origen vegetal benefician a la
microbiota intestinal probablemente debido a su
contenido de fibra, pero las investigaciones también
sugieren que los vegetarianos tienden a llevar estilos
de vida mas saludables en comparacién con los
omnivoros.

Coma alimentos ricos en polifenoles

Los polifenoles son compuestos vegetales natu-
rales que a menudo tienen propiedades antioxidantes
y son descompuestos y digeridos por la microbiota
intestinal.

Buenas fuentes de polifenoles incluyen manzanas,
vino tinto, jugo de uva, chocolate negro, cacao, aceite
de oliva, té verde, almendras, arindanos y brécoli.

El plan de alimentacion MIND

El plan de alimentacién MIND (por sus siglas en
inglés) o Intervencién con las Dietas Mediterranea y
DASH para Retrasar la Degeneracién Neuronal) fue
desarrollado por Martha Clare Morris, Ph.D., epide-
midloga nutricional de la Universidad de Rush, y sus
colegas. La dieta MIND es un hibrido de las dietas
Mediterranea y DASH (por sus siglas en inglés) o
Enfoques Dietéticos para Detener la Hipertension.
Si bien se ha encontrado que ambas dietas reducen
el riesgo de afecciones cardiovasculares, se ha demos-
trado que la dieta MIND reduce los riesgos de
Alzheimer y demencia. La Dra. Morris sefialé espe-
cificamente que las personas que se adhieren incluso
moderadamente a la dieta MIND tuvieron una
reduccién en su riesgo de Alzheimer.

La dieta MIND tiene 15 componentes dietéticos,
incluyendo 10 "grupos de alimentos saludables para

Cuerpo Sano, Cerebro Sano

el cerebro" que incluyen:

Vegetales de hoja verde — todos los dias o al
menos 6 porciones por semana; el tamafio de la
porcién es 1 taza cocida, 2 tazas crudas; ejemplos: col
rizada, espinacas, vegetales cocidos

Otros vegetales — al menos una porcién / dia; el
tamafio de la porcién es de 1/2 taza; ejemplos: espa-
rragos, brécoli, coles de Bruselas, repollo, zanaho-
rias, coliflor, berenjenas, judias verdes, champifiones,
cebollas, ocra, guisantes, calabaza, pimientos, batatas,
tomates

Nueces — todos los dias o al menos 5 veces por
semana; el tamafio de la porcién es de 1 onza; coma
una variedad de nueces

Bayas — al menos 2 veces a la semana; el tamafio
de la porcién es de 1/2 taza; ejemplos: ardndanos,
fresas, frambuesas y moras

Frijoles — cada dos dias o al menos 3 porciones
por semana; el tamafio de la porcién es de 1/2 taza;
ejemplos: todos los frijoles y lentejas

Granos integrales — 3 porciones por dia; el
tamafio de la porcién es de 1 onza, 1/2 taza cocida o
1 rebanada; ejemplos: avena, quinua, arroz integral,
pasta integral, pan de 100% trigo integral

Pescado — al menos 1 porcién por semana; la
porcién es de 3 a 5 onzas; ejemplos: salmén, sardinas,
trucha, atdn, tilapia, bacalao, mahi mahi, fletin
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Aves de corral — al menos 2 porciones por
semana; ejemplos: carne blanca/pollo o pavo sin piel

Aceite de oliva — uselo como aceite principal;
2 porciones cada dia, 1 cucharadita es el tamafo de
porcién; ejemplos: considere el aceite de oliva extra
virgen

Vino — no mis de 1 porcién por dia; el tamafio
de la porcién es de 5 onzas (Nota: beber menos es
mejor para la salud que beber mas. Si actualmente
no consume alcohol, no hay ningin beneficio en
comenzar).

Limite:

Carnes rojas — no mds de tres porciones por
semana; el tamafio de la porcién es de 3 a 5 onzas por
porcién; ejemplos: carne de res, cerdo, cordero, jamén,
perros calientes, salchichas, tocino, salami

Mantequilla y margarina en barra — menos de
1 cucharada por dia

Queso — menos de 1 onza por semana

Dulces y bebidas endulzadas — no més de cinco
porciones por semana; ejemplos: alimentos altamente
procesados, postres, dulces, helados, galletas, pasteles,

donas, refrescos gaseosos y otros

Comida fritay rapida — no mds de 1 porcién/
comida por semana

“Ejercite” su cerebro

4
-t

Se ha dicho que lo que es bueno para su corazén
es bueno para su cerebro, lo que significa que sus
acciones estin beneficiando o dafiando su cuerpo,
incluyendo su cerebro. Los efectos de la actividad
fisica son de gran alcance, afectando la salud mental y
el bienestar. Algunos beneficios de la actividad fisica
incluyen:

* Promueve la salud cardiovascular.

* Mejora el flujo sanguineo al cerebro.

* Reduce la inflamacién.

* Mejora la salud cognitiva, ayuddndole a pensar,
aprender, resolver problemas y disfrutar de un
equilibrio emocional.

* Reduce los niveles de hormonas del estrés.

* Mejora la memoria.

* Reduce la ansiedad o la depresion.

* Mejora la calidad del suefio.

* Le ayuda a conectarte con otros socialmente, lo
que contribuye a vivir mds tiempo.

* Eseficaz en el manejo del estrés y los eventos
estresantes.

Las recomendaciones de actividad fisica incluyen
al menos 150 minutos a la semana de actividad de
intensidad moderada, como caminar a paso ligero, y
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al menos 2 dias a la semana de actividades de forta-
lecimiento muscular para personas de 18 a 64 afios.
Lo mismo se aplica a los adultos mayores de 65 afios,
con la adicién de actividades para mejorar el equili-
brio. Para obtener mds detalles, consulte las Pautas

de Actividad Fisica para Estadounidenses, 22 edicién,
health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Acti-
vity_Guidelines_2nd_edition.pdf

Controle su estrés

El estrés puede cambiar el funcionamiento de
su cerebro. Afecta su memoria, estado de dnimo y
ansiedad, y también promueve la inflamacién. Esto, a
su vez, afecta la salud del corazén. Aqui hay maneras
de protegerse de los efectos dafiinos del estrés.

Concéntrese en lo que puede controlar en su
situacién. Siga una rutina tanto como sea posible,
aunque el estrés a menudo es impredecible.

Cuidese. Coma saludablemente, haga ejercicio
regularmente (una buena herramienta para con-
trolar el estrés), duerma bien, limite el alcohol a un
vaso de vino / dia de 5 onzas (mujeres) o dos para los
hombres, evite fumar y participe en ejercicios de res-
piracién profunda, estiramientos y / o meditacién.

Conéctese con otros y evite el aislamiento.
Confie en las personas de confianza para hablar sobre
su situacién y cémo se siente. Ademads, conéctese con
su comunidad y / o con organizaciones religiosas.

Organicese para manejar mejor su situacion. Si
se siente estresado por una tarea grande, dividala en
pequeiios grupos de tareas o capas. Esto puede ayu-
darle a sentirse menos abrumado.

Replantee su estrés. Es imposible vivir una vida
sin estrés y hacerlo probablemente no seria inte-
resante. Concéntrese en como puede responder al
estrés de una manera mas saludable en lugar de tratar
de eliminarlo.

Cuerpo Sano, Cerebro Sano

Dormir es tiempo bien empleado

El suefio de descanso y reparador es vital para su
salud en general. El suefio es importante para que su
corazén y otros érganos funcionen y permite que el
cerebro y el cuerpo disminuyan la velocidad y par-
ticipen en el proceso de recuperacién y renovacion.
El suefo es especialmente importante durante los
momentos estresantes.

Los adultos necesitan de siete a nueve horas
de suefio, y los nifios y adolescentes necesitan ain
mds. Aqui hay consejos para ayudarlo a mejorar sus
habitos de suefio.

Establezca una rutina de suefio. Acuéstese y
levintese a la misma hora todos los dias. Prepérese
para una buena noche de suefio con actividades que
lo ayuden a relajarse y evite exponer sus ojos a las
pantallas de la computadora o del teléfono.

Revise su entorno de suefio. Lo mejor es una
habitacién oscura, tranquila, fresca y cémoda. No
permita que las mascotas o los teléfonos perturben
su suefio. No mire televisién, lea ni trabaje en su
habitacién.

No beba alcohol cerca de la hora de acostarse.
Puede ayudarlo a conciliar el suefio mds rapido, pero
reduce el suefio de movimientos oculares rapidos
(MOR), la etapa del suefio cuando suefia. El suefio
MOR ocurre aproximadamente 90 minutos después
de quedarse dormido y es reparador.

Evite las comidas pesadas o picantes 3 horas
antes de acostarse y la cafeina al menos 5 horas antes
de acostarse.
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El ejercicio puede mejorar su capacidad para
dormir asi que haga algo de actividad durante el dia.

Preste atencidn a las sefiales de su cuerpo. Si se
siente muy somnoliento antes de lo habitual, vaya a
la cama. Su cuerpo puede estar luchando contra una
infeccién o necesitar mds tiempo para recuperarse de
las altas demandas mentales o fisicas.

Desafie su cerebro

Mantener su mente activa es importante tanto
para el cerebro como para la salud en general.
Ademais de tomar medidas para mantener su salud
fisica con actividades diarias como la dieta y el movi-
miento, hay varias maneras en que puede ejercitar su
cerebro para mantenerlo activo.

Tenga en cuenta estos tres principios:

iMezcle! ;Por qué elegir solo una? Participe en
multiples actividades que usted disfrute. Tener una
variedad de ejercicios cognitivos ayuda a mantener su
pensamiento claro por mis tiempo.

Haga las cosas con frecuencia. Asegurese de
involucrar a su cerebro con la mayor frecuencia
posible. Es posible que no pueda visitar un museo
todos los dias, pero la lectura y los rompecabezas
se pueden hacer a diario. Trate de hacer actividades
mds complejas (visitar museos, tocar un instrumento
musical, etc.) tan seguido como pueda.

Desafiese a si mismo. Su cerebro se lo agradecerd
si se compromete a hacer actividades que requieren
un pensamiento activo. No solo lea un libro, sino que
coméntelo con un amigo después. En lugar de tocar
las mismas canciones en un instrumento, aprenda
una nueva pieza musical. Aprender un nuevo idioma
o juego puede ser dificil, jpero siga intentindolo!

Puede parecer mucho, pero puede hacer pequenas
mejoras todos los dias para mejorar la salud de su
cerebro.

Glosario de Términos

Deterioro cognitivo subjetivo (DCS) — Pro-
blemas de memoria auto reportados que han empeo-
rado en el dltimo afio. En Kansas, 1 de cada 9 per-
sonas de 45 afios 0 mds estd experimentando DCS.

Demencia — Este es un término general para la
capacidad deteriorada de recordar, pensar o tomar
decisiones que interfieren con las actividades coti-
dianas. Si bien afecta predominantemente a los
adultos mayores, no es parte del envejecimiento
normal.

Enfermedad de Alzheimer — Este es el tipo mds
comun de demencia y es una enfermedad progresiva.
Involucra partes del cerebro que controlan el pen-
samiento, la memoria y el lenguaje. E1 Alzheimer
comienza con una pérdida leve de memoria y, a
medida que progresa, puede afectar seriamente la
capacidad de una persona para llevar a cabo las acti-
vidades diarias.

Salud mental — Abarca el bienestar emocional,
psicolégico y social, y afecta la forma en que piensa,
siente y actda. Su salud mental también guia la forma
en que maneja el estrés, se relaciona con los demds y
toma decisiones saludables. Es importante saber que
la mala salud mental y las enfermedades mentales
no son lo mismo. Uno puede experimentar una mala
salud mental y no ser diagnosticado con una enfer-
medad mental.

Enfermedad mental — Estas son condiciones de
salud que involucran cambios en la emocién, el pen-
samiento y / o el comportamiento. Las personas con
enfermedades mentales experimentan angustia y /

o problemas para funcionar en actividades sociales,
laborales o familiares. La enfermedad mental es
comun y la mayoria de las veces es tratable.

Dieta MIND - La dieta MIND es una dieta
saludable para el cerebro que significa Intervencién
con las Dietas Mediterrinea y DASH para Retrasar
la Degeneracién Neuronal. Es un hibrido de la
dieta DASH (Enfoques Dietéticos para Detener la

Hipertensién) y la dieta Mediterrdnea, y se centra
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en grupos de alimentos de cada dieta que pueden
aumentar su capacidad intelectual y protegerlo de
problemas relacionados con la edad como la enfer-

medad de Alzheimer (WebMD).

Alimentos procesados
1) Los alimentos minimamente procesados han
sido preparados previamente para su conveniencia,

como espinacas en bolsas, vegetales cortados y nueces

tostadas. Los alimentos minimamente procesados
tienen un lugar en una dieta saludable.

2) Los alimentos altamente procesados incluyen
alimentos listos para comer como galletas saladas,
fiambres, papas fritas y cenas congeladas. Los ali-
mentos altamente procesados deben evitarse cuando
sea posible.

El sistema nervioso entérico, o SNE, es el
cerebro en el intestino humano. Consiste en dos
capas delgadas de mas de 100 millones de células
nerviosas que recubren el tracto gastrointestinal
desde el eséfago hasta el recto.
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