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Omega-3 (pescados, chia),
antioxidantes (frutas, t& verde),
vitaminas B (huevo, cereales),

magnesio y zinc (nueces, espinaca
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Cetogenica (epilepsia).

Mediterranea (Alzheimer, Parkinson

DASH (prevencion de derrames
cerebrales).
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Alzheimer: Reducir azdcares, aumentar grasas
saludables.
Parkinson: Controlar proteinas para mejorar
medicacion
Epilepsia: Dieta cetogénica puede reducir
crisis
Esclerasis maltiple: Alimentos antiinflamatorios

Azicar refinada, grasas trans y
ultraprocesados.
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Es clave para la memoria y
concentracion.
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tnfermedades como Farkinson o ELA afectan
-’ 12 deglucion, aumentando el riesgo de
desnutricién.

DIFICULTAD PARA
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( Alsums pacientes pueden tener mayor
ALTERACIONES EN EL * riesgo de obesidad o desnutricién debido 2
cambios en 13 actividad fisica y
METABOLI\SMO k mefabolismov
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Algunos farmacos ['EJ'. levodopa en

una me jor absorcién.

(
]NTERACC]C’}N CON * Parkinson) requieren ajustes en la dieta para
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MEDICAMENTOS
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P ( Dietas ric@s en 3zocares y ultraprocesados
]NFI:AMACION Y * pueden acelerar el deferioro neuroldgico.
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Enfermedad de
Alzheimer.
PreScrircién
die"l(‘é‘l‘ica.
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NUTRIENTES CLAVE
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DIETA RECOMENDADA
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ALIMENTOS
PRIORITARIOS
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ALIMENTOS A EVITAR

= Omega-3: Protege el cerebro (pescados grasos, chia, nueces).
Antioxidantes: Reducen 2l dafio celular (frutas, verduras de
colores, té verde).

Vitaminas Bg, B12 y acido falico: Ayudan a mantener |a funcién
nerviosa (cereales integrales, huevo, espinaca).

Magnesio y zinc: Favorecen la comunicacién neuronal (semillas
|egumbres, almendras).

+ Dieta Mediterranea: Rica en grasas saludables, antioxidantes y
fibra.

Dieta MIND: Combinacién de Mediterraneay
DASH, centrada en la salud cerebral.

+ Pescados azules (salman, sardina).
Frutas y verduras frescas.
Frutos secos y semillas.
Legumbres y cereales integrales.
Aceite de oliva extra virgen.

» Azlcar refinada y ultraprocesados.
Grasas trans y saturadas.
Exceso de sal y productos industrializados.
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ALIMENTOS
RECOMENDADOS
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5 vasos sanguineos y reduce los episodios (nuaces,

an

B2): Puede disminuir la frecuencia de migrafias
(huevo, lacteos, almendras).

Arcidos grasos Omega-3: Propiedades antiinflamatorias
(salmén, linaza, chia).

Coenzima Q10: Energizante celular (carnes magras, brécoli,
nueces).
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ALIMENTOS A EVITAR

s Frutas y verduras frescas.
Legumbres y cereales integrales.
Pescados grasos y frutos secos.
Agua e infusiones naturales.
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RECOMENDACIONES
ADICIONALES

« Cafeina y alcohol: Pueden desencadenar migranas.
Quesos curados y embutidos: Contienen tiramina, un posib
detonante.

Chocolate v edulcorantes artificiales: Sensibles en algunas
personas.

Alimentos ultraprocesades: Ricos en aditivos y conservantes,
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» Mantener horarios regulares de comida.
Evitar ayunos prolongados.
Mantenerse bien hidratado.
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