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Los bajos niveles de colesterol podrian elevar el riesgo de
Alzheimer
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HISTORIA EN BREVE

> El colesterol se encuentra en el torrente sanguineo y en las células, y es necesario para la
produccion de las membranas celulares. Ademas, desempefia un rol importante en la

formacion de recuerdos y es vital para una funcién neuroldgica saludable

> Los niveles mas altos de colesterol estan relacionados con una mejor salud cerebral; se
ha demostrado que los bajos niveles de colesterol pueden elevar el riesgo de depresiony

suicidio

> Un estudio realizado en 2014 encontré que los niveles mas altos de HDL y los mas bajos
de LDL se relacionaron con un menor riesgo de depdsitos de placa amiloide en el
cerebro, independientemente de la edad y presencia del gen APOE4, lo que podria elevar

el riesgo de Alzheimer

> Lainvestigacion publicada en 2008 encontré que las personas de edad avanzada que no
estaban genéticamente predispuestas a la enfermedad de Alzheimer y que exhibian
niveles mas altos de colesterol, incluyendo niveles mas elevados de LDL, tenian mejor

memoria

> Otro estudio publicado en 2018 también concluy6 algo similar, aunque mas complejo. Si
bien tener niveles mas altos de colesterol total durante la mediana edad se relacioné con
un menor riesgo de deterioro cognitivo después de los 85 afios, las personas cuyos
niveles de colesterol aumentaron entre la mediana edad y la ultima etapa de la vida,

tenian mayor riesgo
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A pesar de la mala publicidad que ha recibido el colesterol como un factor importante
en las enfermedades cardiacas, en realidad es un elemento crucial para una buena
salud, por lo que los niveles demasiado bajos podrian generar graves repercusiones en

su salud general.

El colesterol se encuentra no solo en el torrente sanguineo, sino también en cada célula
del cuerpo, y es necesario para producir membranas celulares, practicamente cada

hormona esteroide, vitamina D y acidos biliares para digerir grasas.

El colesterol también podria desempeiniar un rol importante en la formacion de
recuerdos y es vital para una funcién neuroldgica saludable. Por ejemplo, se ha
demostrado que los niveles bajos de colesterol podrian elevar el riesgo de depresiony

suicidio, en algunos casos de una forma muy drastica.’

Como senalo el Dr. David Perlmutter, una cuarta parte del total de colesterol en el
cuerpo se encuentra en el cerebro, donde desempefia la funcién de un antioxidante.?
Diversos estudios han demostrado que, contrario a la creencia popular, los niveles mas
altos de colesterol estan relacionados con una mejor salud cerebral.

Segun la Dra. Stephanie Seneff, la falta de grasas y de colesterol en el cerebro podria
desempenar un rol crucial en el proceso de la enfermedad de Alzheimer, lo cual detalla
en su articulo del 2009, titulado “APOE-4: The Clue to Why Low Fat Diet and Statins May

Cause Alzheimer's”.?

Conceptos basicos sobre el colesterol

Como senalo la investigadora nutricional, la Dra. Zoe Harcombe, "es virtualmente
imposible explicar cuan vital es el colesterol para el cuerpo humano. Si no tuviera

colesterol en su cuerpo, estaria muerto".*

El higado produce la mayor parte del colesterol, alrededor del 80 % que el cuerpo
requiere, lo que por si solo sugiere que no podriamos sobrevivir sin colesterol. El 20 %

restante proviene de la alimentacién. Sin embargo, el colesterol alimenticio se absorbe
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a una tasa del 20 % al 60 %, en funcion de cada persona, y si consume menos, su cuerpo

lo compensara al producir mayor cantidad y viceversa.

Para ser transportado por medio de la circulacion sanguinea, el colesterol es
encapsulado en una lipoproteina, que es de donde provienen los términos LDL
(lipoproteina de baja densidad), HDL (lipoproteina de alta densidad) y VLDL
(lipoproteina de muy baja densidad). Aun se debate la peligrosidad del LDL, como

insisten muchas personas en la comunidad médica.

Segun Harcombe, la nocién de que existe un colesterol bueno (en referencia al HDL) y
uno malo (LDL) es incorrecta, ya que técnicamente el LDL y HDL no son ni siquiera
colesterol, sino que son portadores y transportadores de colesterol, triglicéridos
(grasas), fosfolipidos y proteinas. "Seria mas preciso llamar al LDL como portador de
colesterol fresco y al HDL como portador de colesterol reciclado, para ser exactos”,

explica Harcombe.5

Ahora, el HDL es muy beneficioso porque actia como un administrador general, al
ayudar a proteger el LDL contra la oxidacion y al transportar triglicéridos, asi como el
colesterol, dentro y fuera del VLDL. En una persona sana, el LDL es reabsorbido por el

higado después de aproximadamente dos dias, donde se descompone y recicla.

Como regla general, llevar una alimentacion con alto contenido de azlcar ocasionara
que se eleven los niveles del LDL dainado, disminuyan los niveles del HDL beneficioso,
se eleve la cantidad de triglicéridos y, a menudo, los niveles de colesterol total.

Como el colesterol afecta la funcion neurolégica y el riesgo de
enfermedades

Volviendo al tema del Alzheimer, diversos estudios han demostrado la importancia de
un colesterol mas alto en la prevencion de esta devastadora enfermedad
neurodegenerativa.
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En 2014, un estudio de la revista JAMA Neurology investig6 el impacto de los niveles de
colesterol en el depdésito de la placa de beta-amiloide en el cerebro de 74 adultos
mayores con una edad media de 78 afos.¢ Tres de ellos manifestaban demencia leve,
33 eran clinicamente normales y 38 exhibian deterioro cognitivo leve. Segun explican
los autores:’

“El colesterol, que es vital para la estructura y funcion neuronal, tiene funciones
importantes en la sintesis, depdsito y eliminacion de la placa -amiloide (Ap) y
puede tener una funcién patégena en la enfermedad de Alzheimer (AD)...
También, hay un vinculo significativo entre la apolipoproteina E (APOE), AB, y el
colesterol.

Un fuerte factor de riesgo genético para la AD, el alelo APOE ¢4 es relacionado
con un depdsito mas temprano y alto de Ap. APOE es el principal transportador
de colesterol en el cerebro, y sus isoformas pueden modular de manera

diferencial los niveles de colesterol en el cerebro”.

Aqui, los investigadores encontraron que los niveles mas altos de HDL y los niveles mas
bajos de LDL se relacionaron con un menor riesgo de depdsitos de placa amiloide en el

cerebro, y estos hallazgos fueron independientes de la edad y presencia del gen APOEA4.

El coautor del estudio Charles DeCarli, profesor de neurologia en UC Davis y Director del
Centro para la Enfermedad de Alzheimer de UC Davis, comenté lo siguiente sobre los

resultados:?

"Si tiene niveles de LDL superiores a 100 o de HDL inferiores a 40... debe
asegurarse de que esas cantidades estén alineadas. Tiene que incrementar los

niveles de HDL y bajar los niveles de LDL".

Dicho lo anterior, la investigacion publicada en 2008 encontré que las personas de edad
avanzada que no estaban genéticamente predispuestas a la enfermedad de Alzheimery
que exhibian niveles mas altos de colesterol, incluyendo niveles mas elevados de LDL,
tenian mejor memoria, por lo que aun no se sabe si tener niveles altos de LDL es un

factor de riesgo significativo.°



Otro estudio publicado en 2018, también concluy6 algo similar, aunque mas
complejo.’®" En este estudio, los investigadores evaluaron los niveles de colesterol
total de los participantes en el Estudio Framingham durante la mediana edad (alrededor

de los 40 afios) y la Ultima etapa de vida (alrededor de los 75 afios).

También evaluaron la media del colesterol total entre la mediana edad y la ultima etapa

de vida, asi como el cambio total en los niveles de colesterol desde la mediana edad.

Aqui, encontraron que tener mayores niveles de colesterol total durante la mediana
edad se relacionaba con un menor riesgo de deterioro cognitivo después de la edad de
85 afos. Sin embargo, las personas cuyos niveles de colesterol aumentaron entre la
mediana edad y la ultima etapa de vida, tenian mayor riesgo, lo que sugiere que

probablemente también existan otras variables desconocidas.

La propuesta de una nueva teoria

En noticias relacionadas, los investigadores del Instituto del Cerebro de Florida Atlantic
University (FAU) y la Universidad de Vanderbilt han propuesto una nueva teoria para
ayudar a explicar la relacion entre el colesterol, la placa beta-amiloide y la enfermedad

de Alzheimer.

El estudio, publicado en la revista Neurobiology of Disease en julio de 2019, realizé un
seguimiento de la ubicacion y movilidad de la proteina precursora de amiloide para

evaluar su funcion en las neuronas.’?

La proteina precursora de amiloide esta muy relacionada con la enfermedad de
Alzheimer, pero su distribucion a través de diversas membranas cerebrales y funciones

neuronales aun no es clara. Segun informé el portal Science Daily:*

"En el caso de la enfermedad de Alzheimer esporadica mas comun, el factor de
riesgo genético mas alto es una proteina que participa en el transporte del
colesterol y no esta proteina precursora de amiloide...



Para el estudio, [Qi] Zhang [Ph. D., autor e investigador principal del FAU Brain
Institute] y sus colaboradores interrumpieron genéticamente la interaccion

entre el colesterol y la proteina precursora de amiloide.

De forma sorprendente, al desvincularlas, descubrieron que esta manipulacion
no solo podria interrumpir el transporte de la proteina precursora de amiloide,
sino que también podria confundir la distribucion del colesterol en la superficie

neuronal.

Las neuronas con una distribucion alterada del colesterol exhibieron sinapsis
inflamadas y axones fragmentados, asi como otros signos tempranos de

neurodegeneracion.

‘Nuestro estudio es intrigante porque notamos una relacion peculiar entre la
proteina precursora de amiloide y el colesterol que reside en la membrana
celular de las sinapsis, que son puntos de contacto entre las neuronas y la base

bioldgica para el aprendizaje y la memoria’, indicé Zhang.

‘La proteina precursora de amiloide podria ser uno de los multiples factores que
contribuyen parcialmente a la deficiencia del colesterol. Lo curioso es que la
salud cardiaca y cerebral parecen reencontrarse en la lucha para combatir el

mn

colesterol malo™.

La alimentacion cetogénica alta en grasas protege la salud
cerebral

Como seiald la Dra. Seneff en su articulo de 2009 sobre la enfermedad de Alzheimer:'4

"ApoE-4... es un factor de riesgo conocido [para la enfermedad de Alzheimer].
Dado que la apoE desempena un rol fundamental en el transporte de colesterol
y grasas al cerebro, podria suponerse que la deficiencia de grasas y de
colesterol en el cerebro puede desempenar un rol crucial en el proceso de la

enfermedad.



En un estudio notable... se encontré que los pacientes con Alzheimer solo
tenian una sexta parte de la concentracion de acidos grasos libres en el liquido
cefalorraquideo, en comparacion con las personas que no padecian Alzheimer.

Paralelamente, es bien sabido que el cerebro contiene mucho colesterol y que
desempena un rol fundamental tanto en el transporte nervioso como en la
sinapsis y el mantenimiento de la salud de las fibras nerviosas recubiertas por

la capa de mielina...

A lo largo de la vida de una persona, la capa de mielina debe mantenerse y
repararse de forma constante. Esto es algo que los investigadores apenas han
comenzado a apreciar, pero dos propiedades relacionadas al Alzheimer son la
capa de mielina de baja calidad junto con una concentracion drasticamente

menor de acidos grasos y de colesterol en el liquido cefalorraquideo...

Se ha encontrado que llevar una alimentacion extremadamente alta en grasas
(cetogénica) puede mejorar la capacidad cognitiva en los pacientes con
Alzheimer. "Estas y otras observaciones... me han ayudado a concluir que tanto
una alimentacion baja en grasas como un tratamiento con estatinas podrian

incrementar la susceptibilidad al Alzheimer".

De hecho, he escrito anteriormente sobre como el hecho de llevar una alimentacion
cetogénica, rica en grasas saludables, podria ayudar a proteger contra enfermedades

neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.

Uno de los estudios mas sorprendentes que demuestra los efectos para la salud
cerebral de llevar una alimentacidn alta en grasas/baja en carbohidratos versus alta en
carbohidratos, reveld que los tipos de alimentacidn alta en carbohidratos podrian
incrementar en alrededor del 89 % el riesgo de demencia, mientras que los tipos de
alimentacion alta en grasas pueden reducirlo en un 44 %.%

Segun los autores, "un patrén alimenticio con un consumo caldrico relativamente alto
de carbohidratos, asi como bajo en grasas y proteinas, podria elevar el riesgo de
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demencia o deterioro cognitivo leve en personas de edad avanzada®. Llevar una dieta

cetogénica podria beneficiar al cerebro en diversas formas. Por ejemplo:

+ Activa la produccion de cetonas: Una dieta cetogénica ciclica le ayudara a hacer la
transicion del modo de quema de carbohidratos al modo de quema de grasas, lo
que a su vez hara que su cuerpo produzca cetonas, una fuente de energia

(combustible) crucial para el cerebro.’

Estas han demostrado ayudar a prevenir la atrofia cerebral y aliviar los sintomas de
la enfermedad de Alzheimer. Incluso pueden restaurar y renovar la funcion de las

neuronas y nervios en el cerebro después de que se haya ocurrido el daio."”

+ Mejora la sensibilidad a la insulina: Una dieta cetogénica ciclica también podra
mejorar la sensibilidad a la insulina, que es un factor significativo en la enfermedad
de Alzheimer.’8 El vinculo entre la sensibilidad a la insulina y la enfermedad de
Alzheimer es tan fuerte que algunas veces la enfermedad es conocida como
diabetes tipo 3.

Incluso un leve incremento en los niveles de azucar en la sangre podria
relacionarse con un mayor riesgo de demencia.’ También, se sabe que la diabetes
y las enfermedades cardiacas pueden elevar este riesgo, y ambas podrian ser

causadas por la resistencia a la insulina.?

Asi mismo, un estudio longitudinal publicado en la revista Diabetologia, en enero de
2018, destaco la relacion entre los tipos de alimentacion alta en azucary la
enfermedad de Alzheimer.?'

Durante una década, se realizé el seguimiento de casi 5190 personas, y los
resultados demostraron que cuanto mas altos eran los niveles de azucar en la

sangre de una persona, mas rapida era su tasa de deterioro cognitivo.

De igual manera, los estudios han confirmado que cuanto mas resistente a la

insulina sea una persona, menos azucar tendra en ciertas zonas criticas del cerebro



y, por lo general, estas areas corresponden a las areas afectadas por la enfermedad

de Alzheimer.2223

* Reduce el daino causado por los radicales libres y la inflamacion cerebral: Las
cetonas no solo pueden quemarse de manera muy eficiente y son un combustible
superior para el cerebro, sino que también pueden generar menos especies

reactivas del oxigeno y menor daino por radicales libres.

Una cetona llamada betahidroxibutirato también es un factor epigenético
importante, ya que estimula la drastica disminucion del estrés oxidativo al
disminuir el NF-kB, asi como la inflamacion. También, incrementa los niveles de
NADPH y puede generar cambios beneficiosos en la expresion del ADN, lo que

podria mejorar el proceso de desintoxicacion y de produccidon de antioxidantes.

El DHA unido a un fosfolipido es particularmente fundamental
para las personas predispuestas genéticamente a la enfermedad
de Alzheimer

Un tipo de grasa que es de particular importancia para la salud cerebral y la prevencion
de la neurodegeneracion es la grasa omega-3 de origen marino, acido
docosahexaenoico (DHA), que se encuentra en los pescados grasos, en el aceite de
pescado y de kril.

La investigacion realizada por la Dra. Rhonda Patrick, destaca los beneficios del DHA
unido a un fosfolipido, como el que se encuentra en el aceite de kril, y demuestra que
esta forma particular puede reducir el riesgo de enfermedad de Alzheimer en las

personas con el gen APOE4, que se cree que esta presente en alrededor de un cuarto

de la poblacién.?*

Tener una sola copia del gen puede elevar entre dos y tres veces el riesgo. En el caso de
las personas con dos copias, el riesgo de Alzheimer es hasta 15 veces mayor,

comparado con quienes tienen esta predisposicion genética.
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Dos caracteristicas distintivas de la enfermedad de Alzheimer son las placas beta-
amiloides y ovillos tau, las cuales pueden influir en el funcionamiento normal del
cerebro. Los pacientes de Alzheimer también presentan menor transporte de glucosa a
sus cerebros, y esta es una de las razones para la acumulacién de placa y ovillos. Como
explico Patrick en su comunicado de prensa:?

"El DHA promueve la captacion de glucosa en el cerebro mediante la regulacion
de la estructura y de la funcion de proteinas especiales llamadas
transportadores de glucosa, ubicadas en la barrera hematoencefalica, la cual es
la capa de células estrechamente unidas que limita el paso de sustancias al

cerebro...

El DHA... puede producirse naturalmente en forma de triglicéridos y
fosfolipidos. Comer pescado rico en DHA puede retrasar la progresion de la
enfermedad de Alzheimer y mejorar los sintomas en los portadores de APOE4.
Sin embargo, algunas pruebas sugieren que no puede lograrse al tomar
suplementos de DHA, que en gran medida carecen de la forma fosfolipida".

Segun Patrick, esta variacion en la respuesta parece estar relacionada con las
diferentes maneras en que las dos formas de DHA se metabolizan y finalmente se
transportan al cerebro.

El DHA en forma de fosfolipido puede ser ideal para personas
con alto riesgo

Cuando la forma de triglicéridos del DHA se metaboliza, la mayor parte se convierte en
DHA no esterificado, mientras que la forma fosfolipida se metaboliza principalmente en
DHA-lisofosfatidilcolina (DHA-lysoPC). Si bien ambas formas pueden cruzar la barrera
hematoencefalica para llegar al cerebro, la forma fosfolipida lo hace de una manera
mucho mas eficiente. Patrick lo explica de la siguiente manera:?

“Si bien el DHA no esterificado puede cruzar la barrera hematoencefalica a
través de la difusion pasiva, la forma fosfolipida: DHA-lysoPC, podria ingresar a



través de un transportador especial llamado Mfsd2a.

Los estudios previos han encontrado que la APOE4 podria alterar las uniones

estrechas de la barrera hematoencefalica, lo que puede resultar en una ruptura
en las valvas de la membrana externa de la barrera y una subsecuente pérdida
de la integridad de la misma. Un resultado final de esta pérdida es el trastorno

en la difusion de DHA no esterificado”.

Segun Patrick, las personas portadoras del APOE4 tienen un sistema de transporte DHA
no esterificado defectuoso, y esta podria ser la razén por la que estan en mayor riesgo

de contraer la enfermedad de Alzheimer.

La buena noticia es que el DHA-lysoPC puede evitar las uniones estrechas, al mejorar el
transporte de DHA. Por lo tanto, para los que tienen una o dos variantes de APOE4,
tomar la forma fosfolipida de DHA podria disminuir el riesgo de Alzheimer de una

manera mas efectiva.

"Al observar los efectos del DHA en la funcion cognitiva de las personas con la
enfermedad de Alzheimer relacionada con el APOE4, es importante que los
investigadores consideren los efectos del DHA en forma fosfolipida,
especialmente de fuentes ricas como la hueva de pescado o el kril, las cuales
pueden contener entre un tercio a tres cuartos del DHA presente en los

fosfolipidos”, indico Patrick.?”

"Ahi es donde es mas probable que observemos los mayores beneficios,

particularmente en los portadores del APOE4 que son vulnerables”.

Principios para la prevencion de la enfermedad de Alzheimer

Una de las evaluaciones mas completas del riesgo de Alzheimer es el protocolo
ReCODE del Dr. Dale Bredesen, que evalua 150 factores conocidos y coadyuvantes de la
enfermedad. Este protocolo también puede identificar el subtipo de la enfermedad o la
combinacion de subtipos para que pueda diseiiarse un protocolo de tratamiento

efectivo.



En su libro titulado The End of Alzheimer's: The First Program to Prevent and Reverse
Cognitive Decline, que describe el protocolo completo, también encontrara una lista de
pruebas de deteccidn sugeridas, asi como los rangos recomendados para cada prueba,

junto con algunas sugerencias de tratamiento por parte de Bredesen.

Si le preocupa la enfermedad de Alzheimer, le recomiendo que adquiera una copia del
libro de Bredesen. También, podria encontrar algunos de los detalles del programa en su

articulo de caso realizado en 2014, que puede descargar en linea de forma gratuita.?®

Enseguida se enlistan algunas de las estrategias de estilo de vida que Bredesen

describe y que, en mi opinidn, se encuentran entre las mas significativas:

Coma alimentos verdaderos, idealmente organicos: Evite los alimentos procesados
de todo tipo, ya que contienen una serie de ingredientes daninos para el cerebro,
tales como la azicar refinada, fructosa procesada, los granos (especialmente el

gluten), aceites vegetales, ingredientes transgénicos y pesticidas, como el glifosato.

Lo ideal seria consumir la menor cantidad de azucar agregada, y mantener el
consumo de fructosa total inferior a 25 gramos por dia, 0 en una cantidad tan baja
como 15 gramos por dia, en caso de que ya padezca una resistencia a la

insulina/leptina o cualquier otro trastorno relacionado.
Optar por productos organicos le ayudara a evitar pesticidas y herbicidas.

Asimismo, la mayoria de las personas se beneficiarian al llevar una alimentacion sin
gluten, ya que este puede producir un intestino mas permeable, lo que permite que
las proteinas accedan al torrente sanguineo, donde podrian sensibilizar al sistema
inmunoldégico y promover la inflamacion y autoinmunidad, las cuales desempefian

un rol en el desarrollo del Alzheimer.

Reemplace los carbohidratos refinados por grasas saludables: La alimentacion es
primordial, y lo maravilloso de seguir mi plan de nutricion optimizado es que ayuda a
prevenir y tratar virtualmente todas las enfermedades degenerativas cronicas,

incluyendo el Alzheimer.
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Es importante percatarse de que, en realidad, el cerebro solo necesita el 15 % de la
energia de los carbohidratos, que puede producirse facilmente en el higado. Las

cetonas son mucho mas importantes para tener una funcion cerebral 6ptima.

Llevar una dieta cetogénica ciclica tiene la doble ventaja de mejorar la sensibilidad a

la insulina y disminuir el riesgo de Alzheimer.

Como senal6 Perlmutter, incluso las estrategias de estilo de vida, tales como la dieta
cetogénica, podrian compensar el riesgo relacionado con la predisposicion genética.
Las estimaciones sugieren que la genética representa menos del 5 % de los casos

de Alzheimer.

Se estima que 75 millones de habitantes en los Estados Unidos tienen el alelo Unico
de APOEA4. No se sabe cuantos habitantes tienen el gen TOMMA40 u otros que

puedan afectar su riesgo.

Cuando su cuerpo quema grasas como su combustible principal, se producen
cetonas, que no solo se queman de manera muy eficiente y son un combustible
superior para su cerebro, sino que también generan menos especies reactivas del

oxigeno y menos daio de los radicales libres.

Ponga mucha atencidn a los tipos de grasas que consume y evite todas las grasas
trans o hidrogenadas que se encuentran modificadas. Eso incluye a la margarina,

aceites vegetales y diversos productos untables similares a la mantequilla.

Las grasas saludables que debe incluir en su alimentacion son los aguacates, la
mantequilla, las yemas de huevo organico de gallinas camperas, el coco y aceite de
coco, las carnes de animales alimentados con pastura y los frutos secos sin
procesar, como las nueces pecanas y de macadamia. El aceite MCT también es una

excelente fuente de cuerpos ceténicos.

Mantenga su nivel de insulina en ayunas inferior a 3: Disminuir la insulina también

ayudara a reducir los niveles de leptina, que es otro factor clave para la enfermedad
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de Alzheimer. Si sus niveles de insulina son elevados, es probable que este

consumiendo demasiada cantidad de azucar y que necesite disminuirla.

Optimice sus niveles de grasas omega-3: También, debe asegurarse de obtener
suficiente cantidad de grasas omega-3 de origen animal. Lo ideal es realizar una
prueba de indice de grasas omega-3 una vez al aio para asegurarse de que se
encuentran en un rango saludable. Su indice de grasas omega-3 debe ser superior al
8 % y su indice de proporcion de grasas omega-6 a grasas omega-3 debe situarse
entre 0.5y 3.0.

Optimice su microbioma intestinal: Para lograrlo, debe evitar los alimentos
procesados, antibioticos y productos antibacterianos, al igual que el agua fluorada 'y
clorada. También, debe asegurarse de consumir alimentos fermentados y cultivados

de forma tradicional, junto con un probioético de alta calidad, si es necesario.

Haga un ayuno intermitente: Reduzca su rango de alimentacion a entre seis y ocho
horas. El ayuno intermitente es una herramienta poderosa para ayudarle a su cuerpo
a recordar la manera de quemar grasas y solucionar la resistencia a la
insulina/leptina, que es el factor principal que contribuye a la enfermedad de

Alzheimer.

Una vez que haya incrementado el tiempo hasta hacer 20 horas de ayuno
intermitente todos los dias, durante un mes, sera metabélicamente flexible y podra
quemar grasas como su combustible principal. Luego podra progresar para hacer el
protocolo KetoFast, que es mucho mas poderoso.

Muévase de forma regular y constante a lo largo del dia: Se ha sugerido que el
ejercicio podria desencadenar un cambio en la forma en que se metaboliza la
proteina precursora de amiloide; por lo tanto, ralentiza el inicio y progresion de la
enfermedad de Alzheimer.3°

Ademas, el ejercicio incrementa los niveles de la proteina PGC-1a. Las

investigaciones han demostrado que las personas con Alzheimer tienen menor
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cantidad de PGC-1a en sus cerebros y las células que contienen mas proteinas
producen menos de la proteina amiloide toxica relacionada con la enfermedad de

Alzheimer.

Optimice sus niveles de magnesio: Las investigaciones preliminares sugieren
firmemente que hay una gran disminucion en los sintomas de la enfermedad de
Alzheimer al haber mayores niveles de magnesio en el cerebro. Tome en
consideracion que el unico suplemento de magnesio que aparentemente tiene la

capacidad de cruzar la barrera hematoencefalica es el treonato de magnesio.

Optimice su vitamina D, idealmente al exponerse a la luz solar de forma prudente:
Tener suficiente vitamina D es imprescindible para el buen funcionamiento del
sistema inmunolégico y asi poder combatir la inflamacion relacionada con la
enfermedad de Alzheimer.

Su cerebro responde a la luz del infrarrojo cercano en la luz solar en un proceso
llamado fotobiomodulacion. Las investigaciones demuestran que la estimulacion
cerebral producida por el infrarrojo cercano aumenta la cognicién y disminuye los

sintomas del Alzheimer, incluyendo en etapas mas avanzadas de la enfermedad.

Suministrar la luz del infrarrojo cercano a las mitocondrias que se encuentran
comprometidas, sintetizara los factores de transcripcion génica que desencadenan
la reparacion celular, y el cerebro es uno de los drganos con mayor cantidad de

mitocondrias en el cuerpo.

Suplemente con curcumina: Las investigaciones publicadas el aiio pasado sugieren
que la suplementacion con curcumina podria disminuir el riesgo de Alzheimer al
mejorar la memoria y capacidad de concentracion.*'3? El estudio doble ciego,
controlado por placebo y publicado en la revista American Journal of Geriatric
Psychiatry, conté con la participacion de 40 adultos entre las edades de 50y 90
anos, quienes reportaron fallas leves de la memoria.
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Ninguno tenia diagndstico de demencia al momento de inscribirse. Los participantes
recibieron aleatoriamente 90 miligramos de curcumina, dos veces al dia, durante 18

meses, o0 un placebo.

A todos se les realizé una evaluacion cognitiva estandarizada al inicio del estudio y,
posteriormente, en intervalos de seis meses, mientras que el nivel de curcumina en

su sangre se midié al principio y final del estudio.

Asimismo, 30 de los participantes fueron sometidos a tomografias por emision de
positrones (PET) para evaluar sus niveles de depdsitos amiloides y tau, antes y
después del tratamiento; los cuales estan fuertemente relacionados con el riesgo de

Alzheimer.

Los que recibieron curcumina observaron mejoras significativas en la memoria'y
capacidad de concentracion, mientras que el grupo de control no experimenté
ninguna mejora. Las tomografias PET confirmaron que el grupo de tratamiento tenia
significativamente menos placa amiloide y acumulacion de tau en zonas cerebrales
que controlaban la memoria, en comparacion con los controles. En general, el grupo
de curcumina mejoré en un 28 % su memoria durante el periodo de tratamiento de

un aio y medio.

Ademas, la curcumina ha demostrado incrementar los niveles del factor neurotréfico
derivado del cerebro (BDNF),mientras que los bajos niveles de BDNF se han

relacionado con la enfermedad de Alzheimer.3?

Otra forma en que la curcumina podria beneficiar a su cerebro y disminuir su riesgo
de demencia es al influir en las vias que ayudan a revertir la resistencia a la insulina,
hiperlipidemia y otros sintomas relacionados con el sindrome metabdlico y la

obesidad.3*

Evite y elimine el mercurio en su cuerpo: Los rellenos de amalgamas dentales son
una de las principales fuentes de toxicidad por metales pesados; sin embargo, debe
estar sano antes de extraerlas. Una vez que haya implementado los cambios
alimenticios descritos en mi plan de nutriciéon optimizado, puede seguir el protocolo
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de desintoxicacion de mercurio y, posteriormente, buscar un dentista biolédgico que

le extraiga sus amalgamas.

Evite y elimine el aluminio de su cuerpo: Las fuentes comunes de aluminio incluyen
a los antitranspirantes, utensilios antihadherentes de cocina y coadyuvantes de

vacunas.

Evite las vacunas contra la gripe: La mayoria de las vacunas contra la gripe

contienen mercurio y aluminio.

Evite las estatinas y los medicamentos anticolinérgicos: Se ha demostrado que los
medicamentos que bloquean la acetilcolina, un neurotransmisor del sistema
nervioso, aumentan el riesgo de sufrir demencia. Estos medicamentos incluyen a
ciertos analgésicos nocturnos, antihistaminicos, pastillas para dormir, ciertos
antidepresivos, medicamentos para controlar la incontinencia y ciertos narcéticos
contra el dolor.

Las estatinas son particularmente problematicas porque suprimen la sintesis de
colesterol, reducen la coenzima Q10 en el cerebro, vitamina K2 y los
neurotransmisores precursores; ademas, previenen el suministro adecuado de
acidos grasos y de antioxidantes esenciales para el cerebro que son solubles en
grasas, al inhibir la produccion de la biomolécula portadora indispensable conocida

como LDL.

Limite su exposicion a los campos electromagnéticos de los celulares, enrutadores
y wifi: La radiacion de los celulares y de otras tecnologias inaldmbricas
desencadena una produccion excesiva de peroxinitritos, un tipo de especies

reactivas del nitrégeno que son muy daiinas.?*

El aumento de los peroxinitritos, debido a la exposicion a los celulares, daha a las
mitocondrias, células madre, ADN, membranas celulares y proteinas.*¢3” Su cerebro
es el 6rgano que tiene mayor cantidad de mitocondrias en el cuerpo. Este

incremento en la produccion de peroxinitritos también se ha relacionado con
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mayores niveles de inflamacion sistémica, al desencadenar tormentas de citoquinas

y disfuncién hormonal auténoma.

Duerma la cantidad adecuada de horas: El sueno es una parte esencial para
mantener la homeostasis metabdlica cerebral. Si no duerme la cantidad de horas
requeridas, se suscitara una degeneracion neuronal; y tratar de dormir durante los
fines de semana no prevendra ese dafio.383°4 Es muy evidente que ésta es una de
las cuestiones mas relevantes y omitidas; ademas, muchas personas no logran
integrarlas en su estilo de vida.

La privacion del sueio provoca la interrupcion de cierta conexion sinaptica que
podria deteriorar la capacidad cerebral para el aprendizaje, formacién de la memoria
y otras funciones cognitivas. Dormir deficientemente también acelera la aparicion de

la enfermedad de Alzheimer.#

La mayoria de los adultos necesitan entre siete y nueve horas de sueno
ininterrumpido cada noche. El suefio profundo es lo mas importante, ya que es
cuando el sistema glinfatico cerebral realiza sus funciones de limpieza, al eliminar
los desechos toxicos del cerebro, incluyendo a la placa beta-amiloide. Para obtener
una guia completa sobre el suefio, consulte mi articulo “33 Secretos para dormir

bien durante la noche”.

Desafie su mente todos los dias: La estimulacion mental, especialmente aprender
algo nuevo, como aprender a tocar un instrumento o un nuevo idioma, esta
relacionada con una disminucion del riesgo de padecer demencia y Alzheimer. Los
investigadores sospechan que el desafio mental ayuda a fortalecer el cerebro,
haciéndole menos susceptible a lesiones relacionadas con la enfermedad de

Alzheimer.
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