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La alimentación que ayuda a tu memoria.
       
 Una alimentación saludable consiste en ingerir una variedad de alimentos que te brinden los nutrientes que necesitas para mantenerte sana, sentirte bien y tener energía. Estos nutrientes incluyen las proteínas, los carbohidratos, las grasas, el agua, las vitaminas y los minerales.
“Todo lo que se ejercita se mejora. Ejercitar la mente requiere de una buena fuente de energía, que la aporta la alimentación saludable.
Los alimentos pueden ayudar a mejorar nuestra salud.  Así los alimentos para detener la hipertensión arterial alta o  la dieta mediterránea para la salud del corazón, son dos claros ejemplos. Cuando se trata de proteger la salud del corazón y mejorar la circulación los estilos de alimentación saludable pueden ayudar. 
Los alimentos que componen una alimentación saludable son las verduras y hortalizas, las frutas, los cereales integrales, el aceite de oliva, las legumbres, los frutos secos como las nueces, los pescados y mariscos, los huevos, los lácteos y las carnes blancas. Todo ello, condimentado con hierbas aromáticas y especias. 

Este tipo de alimentación hace hincapié en los alimentos naturales de origen vegetal y elimina al mismo tiempo las carnes rojas grasas saturadas y los dulces, alimentos ultraprocesados, las grasas trans…..
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Además los estudios sugieren que este tipo de dietas pueden ayudar a retardar los procesos de declive cognitivo y mejora de la memoria
Algunos consejos de este tipo de alimentación son:
· Por lo menos tres porciones de cereales al día.
· Verduras de hojas verdes.  Por lo menos seis veces a la semana.
· Otras verduras, una vez al día.
· Pescado al menos una vez por semana.
· Aves de corral dos veces por semana.
· Frutos secos varias veces por semana.
· Principalmente aceite de oliva.
· Legumbres tres veces por semana.
· Mantequilla y pasteles y queso. Solo esporádicamente.
Este tipo de alimentación se asocia a una mejor alimentación se asocia con un mejor funcionamiento cognitivo independientemente de la patología cerebral común, lo que sugiere que la dieta es un factor de estilo de vida modificable, diseñado para la salud del cerebro y rico en nutrientes que son conocidos por sus propiedades antiinflamatorias, antioxidantes y pro-cognitivas.
Durante décadas, los científicos se concentraron en desarrollar fármacos para tratar la enfermedad de Alzheimer, pero según la neuropsiquiatra y epidemióloga Kristine Yaffe de la Universidad de California en San Francisco, “el clima realmente ha cambiado para centrarse en la prevención”. “Tenemos conocimiento sobre algunas de las acciones que se deben tomar para que la sociedad marque la diferencia”.
Según un comité internacional de científicos y psiquiatras, conocido como la Comisión Lancet sobre prevención, intervención y atención de la demencia, estimó que el 40% del riesgo de demencia está dado por lo que se conoce como “factores modificables”.
Así, más allá de medicamentos específicos y diferentes tipos de intervenciones, una alimentación adecuada podría ser de utilidad para prevenir o retrasar los síntomas de la demencia o de la enfermedad de Alzheimer.
La comida chatarra es una bomba de tiempo, desde niños todas las personas están expuestas a su consumo, desde campañas de publicidad, hasta ofertas en vía pública. El consumo en exceso de estos alimentos, ricos en grasas saturadas, en calorías, colesterol, azúcares refinados y sodio puede ser muy perjudicial.
Según un artículo del National Institute of Anging (NIA) de Estados Unidos, ”es posible que comer una determinada dieta afecte los mecanismos biológicos, como el estrés oxidativo y la inflamación, que subyacen al Alzheimer” o quizás el efecto de la dieta se genera debido a su impacto sobre otros factores de riesgo de Alzheimer, “como la diabetes, la obesidad y las enfermedades cardíacas”.
En este sentido,  la dieta mediterránea podría ser prometedora en estos aspectos, la cual hace foco en alimentos como frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, pescado, mariscos, grasas insaturadas como aceites de oliva, y bajas cantidades de carnes rojas, huevos y dulces.

Desde el centro de día santa Teresa, buscamos para nuestro mayores una alimentación saludable y casera. Procurando aportar a las personas mayores el mayor número de nutrientes, ya que las ganas de comer en estas edades van disminuyendo los procesos de absorción son menores.
                                                                
                              Cuidemos la alimentación de nuestros mayores.  
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