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ARTÍCULO DE REVISIÓN

RESUMEN

El presente artículo tiene como objetivo difundir expe-
riencias previas que sirven como base para proponer di-
versas recomendaciones nutricias a los pacientes con
enfermedad de Alzheimer (EA) en los grupos de autoayu-
da, tomando en consideración los aspectos fisiopatoló-
gicos, etiopatogénicos y clínicos de la enfermedad.

Se realiza un análisis del estado conocido como es-
trés oxidativo (EO), al cual se considera como uno de los
principales factores en la patogénesis de la EA y, desde
el punto de vista alimentario, se hace énfasis en los ali-
mentos que tienen antioxidantes, vitaminas y cofactores
relacionados con ellos, así como otros componentes de
la alimentación que juegan un papel preventivo para el
EO y la EA. Se mencionan los alimentos que contienen
más antioxidantes, ácidos grasos omega 3 y 6, y los co-
factores relacionados con una alimentación benéfica
para prevenir o retardar el avance de la EA.

Palabras clave: Nutrición, prevención, antioxidantes,
hábitos alimentarios.

Nutrition aspects of Alzheimer disease

ABSTRACT

The present article’s objective is to give difusion to use-
ful previous experiences, as a based to propose diverse
nutrition recommendations to patients with Alzheimer’s di-
sease (AD) in self-help groups, considering physiopatholo-
gical, etiopathogenic and clinical aspects of the disease.

A brief analisis of the state called oxidative stress (OS) is
done; this state is considered one of the main factors in the
pathogenesis of AD and, from the alimentary point of view,
emphasizing on the foods that contain antioxidants, vitamins
and cofactors related to them, as well as other food compo-
nents which play a preventive roll to OS and AD.

Foods that contain a larger quantity of antioxidants,
omega 3 and 6 fatty acids, and cofactors related to a be-
neficial nutrition to prevent or retard AD are mentioned.

Key words: Nutrition, prevention, antioxidants,
nourishment habits.
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Cuadro 1. Alimentos que contienen los cofactores mencionados.

Cobre Zinc Manganeso Selenio
Hígado de res Ostras Legumbres* Nueces del Brasil
Mariscos Germen de trigo Cereales Pescados
Granos enteros Res magra Leche y lácteos Ostras
Legumbres* Hígado Verdura de hojas verdes Germen de trigo
Riñón Pavo, carne morena Betabel Melaza
Pollo Nueces Salvado Semillas de girasol
Ostras Cacahuates Algas marinas
Chocolate Cangrejo
Nueces Almejas

* Legumbres son las vainas con semillas tiernas, como el ejote. No confundir con la verdura en general ni con las leguminosas que son
los granos maduros que se formaron dentro de una vaina (frijol, lenteja, haba, garbanzo, chícharo).



���������	
��������
������	�����
�
�
�����������

�����
������
����������
���������������� �������!���

���*����	��
���*���*��C<�'�����������
�����������	3
�����	��E���'���*����������*�/	���	�������	���?����
�����	��
���E���'���*������������	�	��
��������	������
�����������������
��%
����	���	��-��
���"���������3
"��=�'�������	���?������������
�������
�����������3
��	������
�������	��
����	
'���������������	�����
�����������'����"���/��
����	���	"���9<

LOS FACTORES VASCULARES
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ANTIOXIDANTES
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Cuadro 2. Alimentos que contienen vitaminas antioxidantes.

Vitamina A y carotenos Vitamina E Vitamina C
Hígado de res Aceite de germen de trigo Chile poblano crudo
Camote amarillo Aceite de maíz Guayaba
Zanahoria Aceite de soya Pimiento
Espinaca Aceite de girasol Brócoli
Calabaza amarilla Leche Coles de Bruselas
Melón Aguacate Coliflor
Chabacanos Chícharos Chiles secos
Leche entera o al 2% Chabacanos Zapote negro
Brócoli Aceite de oliva Nanche
Yema de huevo Margarina Mandarina
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Cuadro 3. Alimentos que contienen ácidos grasos omega-3.

Aceites vegetales Alimentos del mar en general
Linaza Aceite de pescado
Canola Cartílago de tiburón
Soya Aceite de hígado de tiburón

Pescado, especialmente:
salmón, arenque, macarela,
trucha y atún en agua.
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OTROS COMPUESTOS ANTIOXIDANTES
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Cuadro 4. Alimentos que contienen flavonoides y antocianinas.

Flavonoides

Maíz y derivados Té
Miel Peras
Fresas Manzanas
Duraznos Uvas
Naranjas Limones
Plátanos

Antocianinas

Papa cáscara roja Rábanos
Cebolla morada Col morada
Elote azul y rojo Té negro
Fresas Frambuesas
Manzana roja Frutos cítricos
Uvas rojas Vino tinto
Arándanos
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CAMBIO DE HÁBITOS ALIMENTARIOS
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