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El Rincon de
Marta Robles
«Detras del
deterioro hay
inflamacion»

Isabel Bustamante
Ginecdloga del Centro médico
quirurgico Olympia

¢Como influye la dieta en el
cerebro?

Cada vez hay més datos que
apuntan a que existe una rela-
cién entre un mayor consumo
de ultraprocesadosy un mayor
riesgo de deterioro cognitivo.

¢ Qué mecanismos biolégi-
cos estandetras?

Uno de los principales es la in-
flamacién. Losultraprocesados
aportan una gran cantidad de
azucares libres, grasas de baja
calidadypocafibra, loquepue-
de favorecer una inflamacién
de bajo grado que puede afec-
tar atodo el organismo, inclui-
do el cerebro. Ademads, una
menoringestadeantioxidantes
en una dieta pobre en frutas y
verduras puede favorecer un
aumento de estrés oxidativo, es
decir, un desequilibrio entre la
produccién de sustancias oxi-
dantes yla capacidad del orga-
nismo para neutralizarlas.

(Enqué etapadelavidaesto
impactamas?

Deberiamos mantener una
alimentacion saludable a lo
largodetodalavida: unpatrén
dietético saludable, basado en
la dieta mediterrdnea, se rela-
cionaconunamenor probabi-
lidad de sufrir un deterioro
cognitivo. Por ello, desde la
mediana edad debemos tener
especial interés en evitar el
consumo de procesados. El
cerebro no empieza a enveje-
cer cuando pasamos delasép-
timadécada, sinoque muchos
de los factores que condicio-
nan un mayor riesgo de dete-
rioro cognitivo se van acumu-
lando desde antes.




