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Llevar una dieta equilibra-
da y evitar el consumo de
alcohol o hacerlo de for-
ma moderada, también du-
rante las vacaciones, son
algunas de las recomenda-
ciones para cuidar la salud
cerebral, segun han resal-
tado los expertos de Ire-
nea, el Instituto de Reha-
bilitacion Neurologica de
Vithas, con motivo del Dia
Internacional de Cerebro,
%ue se celebro el 22 de ju-
10.

"En la sociedad actual
existe una dinamica social
arraigada que ha llevado a
nuestro cerebro a asociar
alimentos procesados y be-
bidas alcoholicas como la
cerveza o refrescos, con
una mayor sensacion de
disfrute veraniego. Por
eso, debemos recordarle
que existen alternativas sa-
ludables que pueden brin-
darnos el mismo placer y
que, al mismo tiempo, nos
ayudan a cuidarlo", ha ase-
gurado la nutricionista de
[renea Vithas Valencia Con-
suelo y Vithas Aguas Vi-
vas, Paula March.

En este sentido, la exper-
ta en nutricioén ha recorda-
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. Como cuidar tu salud cerebral?

Expertos recomiendan dieta sanay
evitar consumo de alcohol

do que la dieta mediterra-
nea es reconocida mundial-
mente por sus beneficios
para la salud y cada vez
existe mas ev1den01a cien-
tifica que respalda su im-
pacto positivo en el cere-
bro.
De hecho, ha recalcado
gue diversos estudios han
emostrado que seguir una
alimentacion basada en los
principios de esta conoci-
da dieta puede reducir el
riesgo de desarrollar enfer-
medades cerebrales, como
el deterioro cognitivo, la
demenciay el Alzheimer.
Concretamente, la nutri-
cionista recomienda que
"para adoptar una dieta
equilibrada, rica en alimen-
tos que favorezcan la sa-
lud cerebral, ésta debe ca-
racterizarse por un consu-
mo habitual de frutas, ver-
duras, legumbres, frutos
secos o semillas naturales
y aceite de oliva virgen ex-
tra, un consumo modera-
do de carnes blancas y
pescado y bajo en carnes
rojas, dejando para un con-
sumo puntual y ocasional
los alimentos procesados
ricos en azlcares simples
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y las grasas saturadas."
Por su parte, la directora
médica de Irenea, Belén
Moliner, ha explicado que,
junto a la comida, "el alco-
hol actia como un depre-
sor del sistema nervioso
central, lo que significa que
ralentiza la actividad cere-
bral y afecta negativamen-
te nuestras funciones cog-
nitivas y motoras. Y esto
puede verse reflejado, por
ejemplo, en una disminu-
cion de la coordinacion, la
alteracion de la percepcion
y de la vision, el deterioro
de la concentracion y la
atencion, asi como en un
aumento de la somnolen-
cia o fatiga".
Consecuencias que "no

solo se presentan durante
el consumo de alcohol,
sino que también pueden
persistir en el organismo
incluso después de que los
efectos inmediatos hayan
desaparecido".

Debido a los riesgos aso-
ciados al consumo de al-
cohol, los expertas hacen
hlncaple en la importancia
reemplazar las bebidas al-
cohdlicas por opciones
mas saludall;les y refres-
cantes, como infusiones en
frio de hierbas, agua con
rodajas de frutas y verdu-
ras o Kombucha. Estas al-
ternativas pueden ayudar a
mantener una adecuada hi-
dratacion durante los dias
calurosos de verano, sin

comprometer el funciona-
miento cerebral.

Por ultimo, Moliner ha
destacado que "es funda-
mental recordar que la sa-
lud cerebral no se limita
unicamente a la alimenta-
cion, sino que también in-
fluyen otros factores cla-
ve. Mantenerse fisicamen-
te activo, dormir lo sufi-
ciente, gestlonar el estres y
mantener relaciones socia-
les son aspectos igualmen-
te importantes. Adoptar un
enfoque integral para el
cuidado del cerebro no
solo contribuird a mantener
este organo vital en buen
estado de salud, sino que
también promovera y pro-
longaré nuestra vida".

Miguel, paciente de
5t Jude, cancer de ojos
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Research Hospital
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Los descubrimientos desarrollados en St. Jude
ayudan a nifios de todo el mundo, como Miguel.
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Cuando Miguel fue diagnosticadeo con retinoblastoma, un tipo de céncer de
ojos, en ambos 0jos, su mama Liliana logré ser referida a St Jude Children's
Research Hospital®. “Senti gue me quitaban un peso de encima”, afirma.
Los tratamientos desarrollades en St. Jude han ayudado a incrementar
la tasa de supervivencia del cancer infantil de un 20% a mas de un 80%.
Mo descansaremos hasta que ningdn nifio muera de cancer.
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