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    Prólogo




    Alzheimer, la epidemia del siglo XXI




    





    Mucho se ha dicho hasta el momento sobre qué factores inciden en su aparición, o incluso por qué motivo se desarrolla, pero la realidad es que esta enfermedad continúa siendo una gran desconocida, por lo que nos encontramos expectantes a que pronto la ciencia y la investigación avancen y arrojen algo de luz sobre este oscuro camino que es el Alzheimer.




    Juan Ángel, de manera muy acertada, trata en este libro sobre dos de los factores más importantes que, en relación con la alimentación, pueden mitigar los factores negativos de esta patología, ayudando a ralentizar su evolución y, sobre todo, previniendo la aparición del Alzheimer. A lo largo de la obra demuestra que una vida saludable es sin duda el mejor escudo para enfrentarse a cualquier proceso de enfermedad y más concretamente al Alzheimer.




    Al igual que se recoge en este libro, la bibliografía científica ha demostrado en los últimos años que la alimentación es un factor fundamental a la hora de enfrentarse al Alzheimer. Del mismo modo lo son otros hábitos saludables, sin olvidarnos de la gran relevancia en la implementación de terapias no farmacológicas, habitualmente desarrolladas en centros de día especializados como el de AFADE–Alcantarilla (que me honro en dirigir), y que sin duda contribuyen a una ralentización de la evolución de la enfermedad y a un mantenimiento de la calidad de vida de la persona que padece la enfermedad.




    El autor plasma de manera minuciosa en este libro su experiencia en primera persona y sus propios logros, lo que facilita sin duda al lector a la hora de establecer unos criterios y a adquirir e incorporar unos hábitos alimentarios que renueven su estilo de vida para mejorar su propio bienestar personal; todo ello relatado de forma muy estructurada, ágil, y con una claridad suficiente que permite su fácil comprensión, algo poco habitual en este tipo de obras, lo que es digno de reconocer y agradecer a Juan Ángel.




    Hay caminos que de repente aparecen en tu vida, y que sin saberlo muy bien te conducen y te exigen realizar un esfuerzo enorme para alcanzar ese logro vital para ti, pero absolutamente necesario y positivo para todos, exigiéndote darte a los demás, con la noble intención de hacer de nuestra sociedad un lugar más justo. Llevar a cabo este esfuerzo no sería posible sin tener una gran convicción, sin el apoyo de otros que te comprendan, y sobre todo, sin un importante soporte familiar que te motive y te sostenga en los momentos en los que las fuerzas flaquean y surgen las dudas.




    Desde aquí quiero dar las gracias a toda mi familia, y a todas y cada una las personas que me han entendido y se han sumado a esta labor, destacando entre ellos al autor de esta gran obra que sostengo entre mis manos: gracias, Juan Ángel, por acompañarnos en este camino y ofrecernos esta hermosa oportunidad.




    Julia Fernández Sánchez




    Presidenta de AFADE-Alcantarilla (Murcia)




    Introducción




    Es un honor para mí que estés dedicando un espacio de tu limitado y escaso tiempo a leer este libro. Gracias por ello. Enhorabuena por aquellos a los que también tú puedas ayudar el día de mañana, como yo lo comencé a hacer hace algún tiempo. Si ha caído en tus manos ––de la forma que haya sido––, es porque te interesa este tema, bien porque tienes algún familiar que padece enfermedad de Alzheimer ––o quizás la ha padecido–– o mejor aún, porque quieres conocer cómo prevenir a través de la alimentación.




    Me animé a escribir este libro cuando entendí que tengo un propósito en esta vida, que es el de ayudar a los demás a través de la transmisión de los conocimientos que he ido adquiriendo a lo largo de los años. Pienso que sería egoísta si no compartiera todo lo que sé, y así ayudar a las personas que lo necesitan. Tu puedes ser una de ellas.




    Todo comenzó con una enfermedad inflamatoria de tipo autoinmune hace ya más de seis años, concretamente artritis asociada a psoriasis. Por aquel entonces, a pesar de mis conocimientos en nutrición y alimentación sana, no estaba muy concienciado de ellos. Lo cierto es que no seguía hábitos de vida muy saludables y entendía los problemas de salud de otra manera. Hasta ––como suele ocurrir–– el momento en que le afectan a uno mismo y no al vecino, y sobre todo cuando se van agravando. Algún año después decidí que iba realizar algunos cambios en mis hábitos, y muy especialmente en la alimentación. Este es el motivo por el que te entiendo, si en este momento no estás teniendo hábitos adecuados o no te estás alimentando correctamente; yo he dado un gran cambio, como tú o un familiar o amigo tuyo también puede darlo, pero solamente si así lo decidís. Todo empieza por una decisión consciente de querer iniciar ese cambio.




    Así pues, con la ayuda del equipo de Inspírate cada día y de la mano de la nutracéutica, y ayudándome de unos complementos alimenticios naturales a base de fruta y verdura, pude propiciar que mi organismo iniciara una curación por sí mismo e ir reduciendo medicación. Esta no solo no me curaba, sino que me estaba generando unos efectos secundarios indeseables en mi organismo. Este hecho, como ocurre en la mayoría de los casos, hace que tu estado emocional también mejore a la par, no solo por el efecto positivo de las frutas y las verduras, sino por la propia mejora que experimentas en los síntomas y que hace que te sientas cada vez mejor.




    A partir de ese momento, e impulsado por la mejoría ––no solamente a nivel físico, sino emocional y mental–– que había experimentado en mi salud y la que descubría en las personas que se acercaban a nuestro equipo de Inspírate cada día, y llevado por mi pasión por la investigación y la ciencia, inicié mi doctorado: un estudio de intervención clínica en personas sanas. Comencé a estudiar y a leer bibliografía, encontrando abundantes publicaciones que relacionaban función cognitiva y consumo de frutas y verduras, más aún en enfermedades degenerativas como es la enfermedad de Alzheimer.




    La enfermedad de Alzheimer es la enfermedad que probablemente más impacto social está generando a nivel de cuidados y dependencia, no solo porque la esperanza de vida es mayor que hace algunos años, sino porque afecta cada vez a edades más tempranas, y nuestra alimentación va más en contra.




    Así, he dividido este libro en tres partes fundamentalmente. En primer lugar, la alimentación y las frutas y verduras y su relación con la salud; en segundo lugar la cognición, y por último la función cognitiva, especialmente la enfermedad de Alzheimer y el consumo de frutas y verduras.




    He indicado la bibliografía de las referencias que he consultado. Aunque la mayoría de ellas están en inglés, me parecía interesante reseñar para quien desee ampliar conocimientos, o al menos para que tuvierais disponible el lugar de donde he sacado la información. Por supuesto, quedo a vuestra disposición para facilitaros cualquier información adicional de lo escrito en estas páginas.




    Para finalizar, me gustaría pedir perdón si el texto ha resultado demasiado técnico o no habéis entendido muchas cosas. A veces me cuesta emplear un lenguaje más coloquial.




    Que esta publicación ayude a quien quiera y pueda recibirla; ese es mi deseo.




    Hábitos nutricionales y estilo de vida




    Relación con la salud




    Para mantener un adecuado estado de salud, es necesario mantener unos hábitos de vida y nutricionales adecuados. Tenemos que aumentar nuestra conciencia sobre nuestro cuerpo y nuestra vida y cuidarlos, ya que solo tenemos un solo cuerpo y una sola vida. Aunque parezca una obviedad, todo el mundo quiere tener salud, pero son menos los que realmente ponen los medios para que esta sea óptima.




    Según la definición de la OMS ––y estoy de acuerdo con este organismo––, el adecuado estado de salud no solamente es una ausencia de dolor o enfermedad, sino que es «un estado de completo bienestar físico, mental y social», ypasa en gran medida por tener una alimentación adecuada.
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    Si consultamos la estadística de las causas de muerte en nuestra sociedad occidental, comprobamos cómo la gran mayoría de ellas serían evitables si nos alimentáramos correctamente. Todos conocemos los orígenes y las causas, pero no somos responsables y conscientes. Esa es la razón.




    Con gran diferencia, la principal causa de muerte en occidente según la estadística de la OMS, ––que publica los datos a nivel mundial por grupos de países según su renta per capita–– y en España según el Instituto Nacional de Estadística (INE), es la cardiopatía isquémica. Dicho de otra manera, la enfermedad ocasionada por la obstrucción de las arterias coronarias o aterosclerosis, que son las encargadas de llevar la sangre al músculo, que hace que el corazón lata (miocardio), seguida de infarto, ictus y cánceres varios. Todas estas afecciones quedan englobadas y dan lugar al llamado síndrome metabólico, caracterizado por la agrupación de obesidad abdominal, azúcar (elevadas hiperglucemias o diabetes), colesterol alto (hipercolesteronemia) y triglicéridos elevados en sangre e hipertensión arterial. Tener este síndrome se dice que multiplica por tres el riesgo de muerte. Las principales causas son el sedentarismo, el tabaquismo y una inadecuada alimentación. Es decir, que si adoptáramos unos hábitos de vida saludables y alimentación adecuada, nos estaríamos haciendo un importante y valioso seguro de vida.
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    Llama la atención cómo la enfermedad de Alzheimer y otras demencias ya se encuentran en la tercera causa de muerte en el primer mundo. La buena noticia es que, como en el caso anterior, se puede prevenir y podemos evitarlo.




    Entre estos hábitos se debe incluir una adecuada ingesta de fruta y verdura, que la OMS marca progresivamente en cada vez más cantidad. Actualmente la recomendación es de cinco a nueve piezas de fruta y/o 400 g de verdura al día, excluidos los tubérculos como las patatas [1, 2], para conseguir incorporar a nuestro organismo un adecuado nivel de vitaminas y minerales, además de otros componentes necesarios [3], consumo habitual de ácidos grasos de la serie omega (Ω-3/6) en un mínimo de 250 mg/día de DHA (docosahexanoico) y EPA (eicosapentanoico) [4], según la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria, y hasta 500 mg/día según la Asociación de Dietistas Americanos o la Sociedad Internacional para el Estudio de los Ácidos Grasos y los Lípidos. Estas cantidades son las que deberían ser de consumo habitual para una persona sana. En caso de tratamientos, para personas con patologías específicas, los niveles pueden cuadriplicarse en algunos casos, por recomendación médica.




    Es importante, en el caso de los omegas, el balance entre Ω-3 y Ω 6. El equilibrio debe ser 1 Ω-3 / 3-4 Ω 6, siendo en España actualmente de 1/16. Se debe consumir gran cantidad de ellos a través de la dieta ––pero no únicamente––, con el consumo de pescado azul y sobre todo de pescados como el arenque, el salmón, la sardina, la trucha o el atún, siendo la caballa el pescado con más contenido en DHA y EPA. También a través de semillas y aceites de semillas como el sésamo, el cáñamo y el lino, frutos secos como las almendras o las nueces o los alimentos funcionales que vayan enriquecidos con omegas o por medio de complementos alimenticios que llevan estos componentes concentrados. La diferencia entre ellos es la concentración y la pureza en DHA y EPA. Aunque quizá los omegas más importantes sean el Ω3 y Ω6, debido a que nuestro organismo no puede sintetizarlos y son necesarios para el correcto funcionamiento del mismo, recibiendo por ello el nombre de esenciales, existen otros como el 5, 6, 7 y 9, también presentes en productos de origen vegetal y que debemos incorporar a nuestra dieta de forma externa.




    Además de los anteriores, es necesario limitar el consumo de grasas saturadas a un máximo de un 10 %. Otros aspectos importantes son, por ejemplo, realizar alguna actividad física periódica, al menos moderada, si es posible con caminatas diarias, beber al menos dos litros de agua diaria (este punto es relativo ya que depende de factores como la edad o el peso), disminuir el consumo de azúcares para evitar picos de glucemia, desayunar adecuadamente y dormir unas 7-8 h, entre otros aspectos, para mantener una adecuada calidad de vida y prevenir enfermedades como he reseñado anteriormente.
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    Uno de los patrones dietéticos más acordes con estas indicaciones es la dieta mediterránea. Esto está demostrado por su alto contenido en antioxidantes (más adelante veremos qué son y cómo actúan). El patrón dietético de dicha dieta se caracteriza entre otras cosas por una alta proporción de ácidos grasos monoinsaturados con respecto a los saturados (1.6/2.0), una alta ingesta de fibra (41–62 g/día) y una alta capacidad antioxidante e ingesta de fitoesteroles en la dieta [6-8].




    Los estudios epidemiológicos y clínicos prueban que dietas basadas en el consumo de alimentos y bebidas de origen vegetal, y que por tanto están compuestas por alimentos con una alta capacidad antioxidante, se asocian con una disminución significativa en la prevalencia de enfermedades de origen cardiovascular, que por otro lado hemos visto que son las que nos están matando… y nunca mejor dicho.




    Para mantener una adecuada calidad de vida y estado de salud hemos de:




    




    

      	
Consumir una elevada cantidad de fruta y verdura fresca (de 5 a 9 piezas/400g al día).






      	
Consumir ácidos grasos de la serie omega (sobre todo Ω3).






      	
Disminuir el consumo de grasas saturadas (máximo 10 %).






      	
Realizar alguna actividad física diaria.






      	
Beber al menos 2 litros de agua.






      	
Disminuir el consumo de azúcares.






      	
Desayunar adecuadamente.






      	
Dormir de 7 a 8 horas.
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    Ausencia de salud en general




    Como hemos visto anteriormente, la mayoría de las patologías están asociadas al estilo de vida, y por otro lado, las frutas y verduras son portadoras de salud al llevar la cantidad de antioxidantes que deberíamos consumir y no consumimos.




    Una de las patologías que más acucia a nuestra sociedad es el cáncer. Está ampliamente demostrado que se puede prevenir la aparición de esta enfermedad, sobre todo en cáncer de colon, con el consumo de fruta y verdura.




    Según un artículo publicado en 2015, en el que se revisaban los diferentes estudios publicados hasta la fecha, en los que se habían realizado experimentos con sustancias bioactivas de frutas y verduras y cáncer, la isoflavona aparece como la sustancia más ampliamente demostrada con estos efectos [9]. Tan importantes son las frutas y verduras con respecto al cáncer que en el caso del cáncer de pulmón (el que provoca más muertes), se ha demostrado que el consumo de frutas y verduras en óptima cantidad reduce el riesgo de padecerlo, después del tabaco, es decir, del hecho de no ser fumador [10].




    En enfermedades como la diabetes, determinados productos de origen vegetal actúan como antidiabéticos naturales y pueden constituirse como método de tratamiento y prevención de la diabetes tipo II [11].




    Los antioxidantes de las frutas y verduras también afectan positivamente en la arteriosclerosis y enfermedades cardiovasculares en general [12], y en la capacidad inmunitaria o capacidad de respuesta del organismo a agentes externos, o lo que es lo mismo, en la prevención de padecer gripes o resfriados; en definitiva, a enfermar. Las frutas y verduras presentan propiedades antialérgicas, antivirales y de activación de este sistema de defensa o inmunológico. De hecho, muchos fármacos antialérgicos y complementos alimenticios se suplementan con ciertos extractos de productos vegetales que presentan estas propiedades [13].




    Las frutas y verduras contienen sustancias químicas que previenen e incluso se pueden emplear en el tratamiento en enfermedades de diversos tipos.




    Frutas y verduras




    Podemos clasificar las frutas y verduras de varias formas: según su origen, género o familia, forma o colores, etc. Una de ellas puede ser:




    Verduras




    




    

      	
Semillas: soja, judía, guisante.






      	
Raíz: zanahoria, rábano.






      	
Bulbo: ajo, cebolla, remolacha.






      	
Tallo: apio, puerro.






      	
Hoja: acelga, lechuga, col, espinaca.






      	
Flor: brócoli, coliflor.






      	
Fruto: berenjena, calabacín, pepino, tomate.




    




    




    Frutas




    




    

      	
Cítricos: naranja, mandarina, limón, lima, pomelo.






      	
Frutos rojos: uva, grosella, arándano, fresa, mora, frambuesa.






      	
Frutos secos: castaña, nuez, avellana, pistacho, almendra.






      	
Tropicales: coco, kiwi, piña.




    




    




    





    Las verduras se caracterizan por su alto contenido en vitaminas, pero sobre todo de minerales (por ejemplo, el calcio para la prevención de la osteoporosis y el fortalecimiento de huesos, o el hierro para la prevención de anemias). Con las frutas es un poco al contrario, siendo en general el aporte mayor de vitaminas que de minerales (la vitamina C de los cítricos o el complejo B de plátanos y frutos secos, por ejemplo).



OEBPS/Fonts/AGaramondPro-BoldItalic.otf



OEBPS/Images/descarga.png
Las 10 principales causas de muerte en los paises de

ingreso alto en 2016
Tosa bruta de mortalidad (por 100000 habitantes)

o 2 © @ & 100 120 10 10
Enfermedad sauémica del corazén
nfarto
Altheimer y otras demencias
Cinceres de puimén, tréaues
Enfermedad puimonar obstructive
Infeccionesrespiratorias
Cincerde colony recto
Diabetes melitus

B cvermessies wamamiisies,
Enermedades rensies matermas, neomtaes, ntconsis
Céncer de pecho [ e—

o

e ot g o ettt S e e o e
e et ey






OEBPS/Fonts/Raleway-LightItalic.ttf


OEBPS/Fonts/TimesNewRomanPS-BoldMT.ttf


OEBPS/Images/4.png
¥ conseso

Anadiria a todo esto el mantener un buen estado emo-
cional mediante mensajes positivos a nuestra mente,
identificando todo lo bueno que nos pasa y agradecien-
do por ello.
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los téxicos de la misma, elimindramos las carencias nu-
tricionales y realiziramos alguna actividad fisica diaria,
eliminariamos el 95 % de las enfermedades.





OEBPS/Fonts/TimesNewRomanPSMT.ttf


OEBPS/Fonts/Raleway-ExtraBold.ttf


OEBPS/Fonts/Calibri-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/Raleway-Light.ttf


OEBPS/Fonts/Garamond-Bold.TTF


OEBPS/Images/portadaebookalzheimer.jpg
Salud y Belleza

Alimentacion y
Alzheimer

Cémo influye lo que comemos en
esta enfermedad

Juan Ang'el Carrillo






OEBPS/Images/foto_autor_alzeimer.png






OEBPS/Fonts/Garamond-Italic.TTF


OEBPS/Fonts/Raleway-Regular.ttf


