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Re: Recomendaciones para mantener un cerebro saludable 
 

Los cambios que ocurren en el cerebro y el cuerpo son comunes con la edad. Sin embargo, existen 
hábitos que pueden ayudar a reducir los cambios en la memoria y el riesgo de desarrollar Alzheimer y otras 
demencias. Según Kidd (2022), algunos de estos hábitos saludables para mantener el cerebro en óptimas 
condiciones incluyen: 

 
• Realizar ejercicios que aumenten el ritmo cardíaco de forma constante 
• Dormir de 7 a 8 horas sin interrupción 
• Incorporar alimentos como granos enteros, pescado y productos a base de plantas, mientras se reduce 

el consumo de carnes rojas y sal 
• El consumo de aceite de oliva extra virgen 
• Realizar actividades de estimulación cognitiva como rompecabezas, sudoku, lectura y juegos de 

cartas 
• Mantener relaciones sociales   
• Mantener dentro de los niveles normales la glucosa, presión arterial y colesterol 
• Reducir el consumo de sal 
• Evitar fumar 
• Moderar el consumo de alcohol 

El Concilio Mundial sobre la Salud Cerebral (2018) recomienda una alimentación sana que incluya: 
• Evitar el exceso de comida 
• Consumir pescado no frito semanalmente 
• Evitar alimentos procesados como sopas enlatadas y comidas congeladas 
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• Usar condimentos naturales (vinagre, hierbas aromáticas, limón y especias) para realzar el sabor de 

los alimentos 
• Moderar el consumo de nueces sin sal entre comidas 
• Consumir verduras de diferentes colores 
• Preferir frutas y verduras frescas o congeladas 
• Preparar las comidas en casa y evitar grasas animales (manteca de cerdo y mantequilla) y aceites 

manufacturados con grasas parcialmente hidrogenadas 

Entre las recomendaciones de Luzardo (2022) está incorporar a la dieta alimentos ricos en ácidos grasos 
no saturados omega-3 como pescados grasos de agua fría (el salmón, las sardinas y las anchoas), frijoles, 
repollo, tomate, nueces, almendras, semillas de linaza y chía. Meltzer (2019) describe que entre los cinco 
mejores alimentos para el cerebro se encuentran los vegetales de hojas verdes, el pescado, las nueces y el 
cacao. 

 
Además, Naido (citado en Soto, 2023) sugiere: 
 
• Ingerir alimentos ricos en vitamina A, C, B12, B9, B1 y B6, tales como legumbres, plátanos, granos 

integrales, zanahorias y aguacates 

• Consumir probióticos y prebióticos, como yogur natural, avena, ajo, kéfir y espárragos 

• Emplear especias y hierbas aromáticas como la manzanilla, la cúrcuma, el orégano, el azafrán y la 
pasiflora 

• Incluir minerales presentes en espinacas, semillas de calabaza, lentejas y mariscos 

Por último, Mayo Clinic (2024) señala que dentro de los alimentos que ayudan a estimular la memoria se 
encuentran: 

 
• Frutas como bayas, melón, uvas y aguacates 

• Verduras como remolacha y hortalizas de hojas verdes 

• Cereales integrales como cuscús, garbanzos, avena, batatas y frijoles negros 

• Mariscos como salmón, trucha, caballa, arenque, arenques ahumados y sardinas   

• Grasas saludables como aceite de oliva y nueces 

• Especias y semillas como romero, menta, semillas de cacao y sésamo 
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