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Dieta
Actividad 

física

Sueño Otros

La dieta es un factor de riesgo modificable que puede desempeñar un potencial papel

clave en la prevención del deterioro cognitivo. 2

Introducción



Leigh y Morris. Biochim Biophys Acta Mol Basis Dis. 2020;1866(6):165767.

Nutrición Tejido adiposo

Microbiota 

intestinal

Mejor función 

metabólica

Mayor diversidad 

microbiana

Equilibrio en la 

respuesta 

inmune

Mejor disponibilidad 

de micronutrientes 

↓ Inflamación 

sistémica

↓ inflamación 

central 

Mantenimiento de 

la barrera 

hematoencefálica

Preservación 

de la función 

cognitiva
↓ citoquinas 

pronflamatorias

↓ Estrés oxidativo

Síntesis de 

neurotransmisores

3

Nutrición y función cognitiva

Memoria, 

atención y 

aprendizaje

↓ Insulinoresistencia

Homocisteinemia



Colina

Vitaminas
Grupo B

Vitamina D

Polifenoles

ProbióticosOmega-3

Vitaminas con 
función

antioxidante
C y E
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Nutrición en el deterioro cognitivo



Formación de 

la materia gris

Neurotransmisores

Promueven la 

sinaptogénesis

Función 

antiinflamatoria y 

reducen el estrés 

oxidativo

Neuroplasticidad 

van den Brink et al., 2019. Ad Nutr, 10(6), 1040-1065 

Omega 3 (EPA y DHA)

5

Función 

endotelial
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Wei et al. Am J Clin Nutr. 2023; 117(6):1096-1109. 

Omega 3 (EPA y DHA)

Metaanálisis

18 estudios 

longitudinales

n= 46,548

Omega-3

Deterioro cognitivo

Demencia

Enfermedad de 

Alzheimer



DHA
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DHA

Omega-3

DHA

Wei et al. Am J Clin Nutr. 2023; 117(6):1096-1109. 

Omega 3 (EPA y DHA)

20 % riesgo 

deterioro cognitivo, 

demencia y 

Alzheimer



Relación dosis-respuesta entre omega 3 y deterioro cognitivo

Wei et al. Am J Clin Nutr. 2023; 117(6):1096-1109. 

8

Omega 3 (EPA y DHA)

0,1 g/día en 

la ingesta 

de DHA o 

EPA

8,0% (p lineal = 0,0005)

Riesgo de deterioro cognitivo

9,9% (p lineal = 0,0004)



Precursor de acetilcolina

Sinapsis colinérgica y 

plasticidad.

Integridad de la 

membrana neuronal 

Modulación de la 

expresión génica

Smedlib, based on original work by Pancrat [CC BY-SA 
4.0 (https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0)]

Colina

9
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3 224 

participantes

53,8% mujeres

54,5±9,7 años

Yuan et al. Am J Clin Nutr. 2022; 116(5):1201–7. 

Una ingesta baja de colina (≤ 215 mg/día) se asoció con una

mayor incidencia de demencia y EA en comparación con los que

tenían una ingesta media (216-552 mg/día).

Colina
IA colina 

Hombres: 550 mg/día

Mujeres: 400 mg/día
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Folatos

Desarrollo y funcionamiento cerebral

Síntesis de neurotransmisores

Metilación del ADN

Mielinización

Remetilación de la homocisteina a metionina

Vitamina B6 Vitamina B12

Lauer et al., 2022. Biomolecules, 12(1), 129

Stefaniak et al., 2022. Nutrients;14(21):4564

Choo et al., 2013

Vitaminas del grupo B

Su deficiencia se asocia con una peor función cognitiva y mayor riesgo de EA. 



Zhan et al. J Alzheimers Dis. 2024; 98:373-385. 12

Deficiencia de vitamina D (< 50 nmol/L) y 

Demencia

La deficiencia de vitamina D se asoció con un 

42-57% mayor riesgo de deterioro cognitivo, 

demencia y Alzheimer

Vitamina D

Metaanálisis

23 estudios



Los pacientes con EA tenían cifras de vitamina C 

plasmáticas significativamente inferiores a los 

controles sanos

Hamid et al., 2022. Front Aging Neurosci;14:970263

Concentraciones plasmáticas de vitamina C  
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Vitamina C

Metaanálisis

12 estudios



14Zhao et al. Front Aging Neurosci. 2022;14:955878

La ingesta adecuada de vitamina 

E  se asoció con un 22% menos 

riesgo de EA

9 estudiosIngesta de vitamina E 

(dieta + suplementos) y riesgo de EA

Vitamina E



Holland et al. Neurology. 2020; 94(16):e1749-e1756
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Polifenoles

Estudio de Cohorte Rush 

Memory and Aging

Project

mean follow-up 6.1 years



Función cognitiva

Modulación de 

la composición 

de la 

microbiota

Síntesis de 

neurotransmisores

Activación del 

nervio vago

Estrés oxidativo

Inflamación

Serotonina

GABA

Dopamina

Eje 

intestino

-cerebro

Probióticos

↑ Expresión del 

factor neurotrófico 

derivado del 

cerebro

↓ Apoptosis en el 

hipocampo

Aprendizaje 

Memoria

GLP-1

Glucosa 

Insulina
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Probióticos



Metaanálisis paraguas 

n=13 metaanálisis de ensayos controlados aleatorizados

3.910 sujetos

Xiao et al. J Health Popul Nutr. 2025;44(1):109. 

Función cognitiva SMD= 0,44, IC95% 0,26-0,61

Capacidad antioxidante total SMD = 0,40, IC95% 0,11-0,70

MDA SMD = − 0,35, IC95% − 0,62- − 0,09

PCR SMD = − 0,59, IC95% − 0,87- − 0,30

HOMA-IR SMD = − 0,34, IC95% − 0,43- − 0,26

17

Probióticos



Mayor efecto 
positivo

Patrones dietéticos

18

Efecto 

sinérgico



Patrones dietéticos

Intervenciones dietéticas basadas en la Dieta Mediterránea, la 

Dieta DASH o la Dieta MIND en adultos mayores han mostrado 

efectos beneficiosos sobre elementos de la capacidad 

cognitiva, como la función ejecutiva o la memoria

McBean & O’Reilly, 2022

19



Patrones dietéticos

Dieta Mediterránea

Incluye consumo 

de pescado azul 

(omega-3 y 

vitamina D) y huevo 

(colina)

Alto consumo de 

frutas y verduras + 

Consumo de AOVE 

(vitaminas y 

antioxidantes)

Bajo consumo de sal  

y alimentos ultra-

procesados (control 

del sodio) 

20

Incluye consumo 

de frutos secos 

(omega-3)

Cereales integrales 

y legumbres(fibra, 

vitaminas y 

minerales)



Patrones dietéticos

Dieta Mediterránea

21

Adherencia a la Dieta 

Mediterránea

Riesgo de deterioro 

cognitivo

Desarrollo de 

demencia

10%-20%

Mejoras en la función 

cognitiva global, la 

memoria y el lenguaje



Patrones dietéticos

Dieta DASH

Alto consumo de 

frutas y verduras 

(vitaminas y 

antioxidantes)

Bajo consumo de 

sal  y alimentos 

ultra-procesados

(control del sodio) 

Patrón dietético inicialmente enfocado a reducir la hipertensión 

arterial

Consumo de 

pescado y frutos 

secos (omega-3)

22

Incluye consumo de 

pescado azul  

(omega-3, vit D) y 

huevo (colina)



Patrones dietéticos

Dieta MIND

Patrón dietético similar a los anteriores enfocado a favorecer la salud 

cerebral

Verduras de hoja verde

Hortalizas

Frutos secos

Bayas

Legumbres

Cereales integrales

Pescado

Aves

Aceite de oliva

Vino 

Carne roja

Mantequilla

Queso

Fritos/comida rápida

Bollería
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Patrones dietéticos

Dieta MIND

24

Adultos 

mayores

Alta 

adherencia 

a dieta 

MIND

Mejora en la función cognitiva global y dominios específicos

Reducción del riesgo de demencia en un 17%

Johnstone et al. Nutr Metab (Lond). 2025; 22 (1): 82.



Combinación de comportamientos
Metaanálisis de ensayos clínicos controlados aleatorizados

Intervenciones que combinan varios dominios del estilo de vida han mostrado:

Reducir el riesgo de deterioro cognitivo Mejorar puntuación cognitiva combinada

Meng et al., 2022
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Combinación de comportamientos

Metaanálisis de estudios de cohortes

A más comportamientos 

relacionados con un 

estilo de vida saludable, 

menor riesgo de 

demencia

Gao et al., 2024
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Comorbilidades asociadas

27

Diabetes Mellitus

Resistencia insulina

Sensibilidad reducida 

a la glucosa

Utilización subóptima 

de la glucosa

Esto también se ha observado en fases previas a la acumulación de placas de 

Aβ y sintomatología clínica en personas con EA. 

Peor memoria 

y función 

cognitiva 

cerebral

Johnstone et al. Nutr Metab (Lond). 2025; 22 (1): 82.



Comorbilidades asociadas

28

Hiperlipemias

Resistencia insulina

Colesterol y 

triglicéridos en sangre

Deterioro de la 

integridad de 

membranas celulares 

y aumento de riesgo 

aterogénico

Mayor riesgo 

de EA y 

demencia 

vascular

Johnstone et al. Nutr Metab (Lond). 2025; 22 (1): 82.



Comorbilidades asociadas

29

Hipertensión arterial

HTA en la mediana 

edad (≥ 40 años)
Mayor riesgo 

de EA y 

demencia 

vascular

Johnstone et al. Nutr Metab (Lond). 2025; 22 (1): 82.

Alteraciones en la 

sustancia blanca y 

volumen cerebral



Mensajes para llevar a casa

30

Grupo Objetivo Ejemplos

Verduras/hortalizas ≥14 ½ plato en comida y cena

Frutas 14 2/día (pieza entera)

Legumbres 3–4 Guisos, cremas, hummus

Cereales integrales 21 (≈3/d)
Pan 100% integral, avena, arroz 

integral

Pescado total / azul ≥3 / ≥2 Sardina, caballa, salmón

Frutos secos/semillas 7 (≈30 g/d) Nuez, almendra, lino/chía

Lácteos 

naturales/fermentados
7–14

Leche/yogur sin azúcares 

añadidos

AOVE Diario (≈2 c/s) Aliño y cocción

Seguir un patrón dietético saludable como la Dieta Mediterránea, Dieta 

DASH o Dieta MIND



Mensajes para llevar a casa

31

Recomendación

Actividad física

▪ 3 horas o más a la semana de AF moderada-

vigorosa.

▪ Entrenamiento aeróbico mezclado con otros tipos de 

entrenamiento (fuerza, equilibrio…).

Sedentarismo

Seguir las guías: Limitar tiempo sedentario a un máximo 

de 8h/día:

▪ Romper los períodos sedentarios prolongados.

▪ Máximo 3h de uso recreacional de pantallas.

Sueño

Duración del sueño de 7-8 h continuadas (cuidar la 

calidad).

▪ Mantener un patrón de sueño estable.
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