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En tu cabeza, hay un órgano el cual es eje central del funcionamiento de tu organismo, que 
controla todo tu cuerpo, tus movimientos y pensamientos, se realimenta de todo lo que haces y 
no haces cada día. Es el cerebro y éste también se enferma.

Existen circunstancias que aumenta el riesgo de enfermarlo, como: la contaminación, prácticas 
bruscas, pocas relaciones psico-afectivas diarias (inestabilidad emocional, estrés constante, 
agresión, ambiente hostil, soledad...), el alcoholismo, tabaquismo y la falta de aprendizaje. 
Además, la obesidad y desórdenes metabólicos (diabetes, colesterol alto) a 
causa de una vida muy sedentaria por falta de actividad física y poco cuidado 
en el tipo y horario de la alimentación; esto último es el tema de esta cartilla.

Si comes fritos, comida chatarra, harinas, dulces en exceso; todos los días, vas acumulando 
grasa que va llenando tu cuerpo y cada uno de tus órganos, incluido tu cerebro. Al estar tan lleno 
de grasa, por su acumulación, no puede funcionar correctamente. La sangre tiene que circular 
para llevar oxígeno y nutrientes a todo el cuerpo y hace cada vez más esfuerzo al tratar de fluir 
por vasos más estrechos; puedes sufrir un infarto cerebral o del corazón. Entonces algo falla en 
ti y vas al médico por respuestas. Te dicen que sufres de hiperglicemia, diabetes, obesidad, 
hipertensión, etc… es tu organismo que trata de regularse y seguir funcionando. 
¡Está tratando de respirar y nutrirse! 

¿Será muy tarde para hacer algo? Es una bomba de tiempo para que surjan 
enfermedades crónicas como las neurodegenerativas e incluso la muerte prematura por 
complicaciones. El cerebro puede desarrollar demencias que inician con fallas en la capacidad 
para hablar, en el estado de ánimo (depresiones, tristezas), dificultad para recordar información, 
y al final, la incapacidad progresiva para realizar nuestras necesidades más básicas, dificultad 
para reconocer nuestros seres queridos e incluso a no reconocernos al espejo. Todo esto con el 
consecuente impacto psicosocial y económico en tu familia.

¿Quieres cambiar o mantener tu historia? A continuación, te presentamos esta cartilla 
hecha para que, desde la cotidianidad, puedas identificar las situaciones de riesgo y comprender 
cuáles son las mejores opciones para prevenir enfermedades, tener un 
envejecimiento sano y una mente lúcida, con un estilo de vida saludable.

¿Cómo cuidas 
tu cerebro?

Introducción



Hola Esther, muy 
triste y preocupada 
por mi esposo. Está 
en el hospital muy 

mal… 

...Anoche mientras 
cenábamos empezó a 
hablar incoherencias 
y no podía mover una 

pierna...

Me han dicho algo de 
Accidente Cerebrovascular 
pero no entiendo mucho. 

Acompáñeme al hospital y 
le voy contando

¡Hola!, soy Juan, el 
enfermero que le 
explicará lo que 

pasa con su 
esposo.

Introducción

¡Hola doña Rosa!
¿Cómo estás?



Un accidente cerebrovascular 
sucede cuando el flujo de sangre se 
detiene, y el cerebro deja de recibir 
los nutrientes necesarios, que son 

transportados por la sangre.

Para entender mejor, 
Imaginemos...
...Que las arterias son una tubería que transporta el agua (sangre).

Si una tubería no funciona en tu hogar, te quedas sin 
agua. 

En el cerebro, en cambio, nos quedamos sin 
nutrientes y oxígeno que la sangre transporta.

Y esto puede ser mortal. 

Arteria 
(tubo) Sangre

Puede tener una obstrucción que le impida al agua circular libremente, 
y ésta empieza a acumularse.

Este es un tipo de accidente cerebrovascular isquémico.  

O puede que se rompa la tubería y el agua se escape por 
ese espacio. 
 Este es un tipo de accidente cerebrovascular hemorrágico.



Problemas con el 
control de 
emociones

Dificultad para 
caminar

Problemas en 
atención y 

aprendizaje

Dificultad para 
realizar 

actividades 
cotidianas

MAREO
SÚBITO O 

PÉRDIDA DEL 
EQUILIBRIO

OSCURECIMIENTO O 
PÉRDIDA DE LA 

VISIÓN EN UN OJO

VISIÓN
DEBILIDAD O 

PÉRDIDA DE LA 
EXPRESIÓN EN UN 
LADO DE LA CARA

CARA
DEBILIDAD O PÉRDIDA 

DE FUERZA EN UN 
LADO DEL CUERPO

CUERPO
PÉRDIDA DEL 

HABLA O 
COMPRENSIÓN

HABLA
DOLOR DE CABEZA 

FUERTE Y DE 
REPENTE

CABEZA

SIGNOS Y SÍNTOMAS

?

SI  PRESENTAS ESTOS SÍNTOMAS LLAMA INMEDIATAMENTE 
AL 123 O A TU EPS

Luego de que esto sucede en el cerebro la persona tiene 
las siguientes manifestaciones: 

Y también quedan secuelas a corto, mediano y/o largo plazo 
luego de ocurrido el accidente cerebrovascular:



A mi esposo, le encanta el dulce y todo lo 
quiere con azúcar: el café, los jugos. 

También come mucho pizzas, 
hamburguesas y comida chatarra...

Una de las principales 
razones es la 
alimentación 
inadecuada

Y supongo que significa 
comer todo el tiempo 
comida grasosa, frita, 

con salsa, comida de la 
calle... 

¿Pero, y por qué 
da eso?



Claro que sí doña 
Rosa, la llevaré donde 
la nutricionista para 

que resuelva sus 
dudas al respecto.

Me surgen muchas 
dudas, ¿será que me 
puede explicar mejor 

qué es una 
alimentación 
inadecuada?



Una alimentación adecuada es aquella que incluye todos 
los grupos de alimentos en las proporciones 

adecuadas de manera que ésta nos aporte todos los nutrientes 
que nuestro cuerpo y cerebro necesita.

Una alimentación inadecuada es aquella que nos pone en riesgo de 
enfermarnos bien sea por un aporte deficiente de algunos nutrientes y 
sustancias importantes como fibra, vitaminas y minerales; por un bajo 
consumo de frutas y verduras; o con un aporte elevado de grasas 
totales, grasas saturadas, colesterol, azúcares, presentes en 
comidas rápidas y refrescos como la gaseosa..

Hola, soy Marcela, la 
nutricionista. Aclararé sus 
dudas y les daré algunas 

recomendaciones 
importantes sobre la 

alimentación 



Bebidas: preferiblemente 
agua, la fruta entera o 
jugo de fruta sin azúcar. 

Incluye grasas saludables en pequeña 
cantidad, como aceites vegetales (oliva, 

soya, girasol), nueces, maníes y aguacate

Un buen desayuno...

...debe ir acompañado por alimentos protéicos como el huevo, 
harinas no procesadas como la arepa; y lácteos.

Un buen almuerzo y cena...

Las meriendas...
Acompáñalas con 
frutas o jugos de 
frutas sin azúcar, 

pues éstas 
aportan vitaminas, 
fibras y minerales.
Incluye nueces y/o 

semillas que 
aportan grasas 

saludables

Tiene ensalada en la mitad 
del plato

1/4 del plato es ocupado 
por cereales / legumbres 
/ féculas 
(papa / arroz / pastas/ 
yuca). Escoge la que 
más te guste.

Tiene proteína como carne, 
huevo, pescado, pollo o fríjoles 
en 1/4 del plato.



Además de una buena 
alimentación, la 

actividad física es 
igual de importante 

para mejorar el estado 
de salud...La llevaré donde 

Oscar, entrenador 
físico para que nos 

explique mejor..

No conocía la 
importancia de una 

buena alimentación y 
ahora entiendo por qué 

le sucedió eso a mi 
esposo... 

...Con todas estas 
recomendaciones 

seguro podré ayudarlo 
para su pronta 
recuperación



¡Es importante mantenernos activos!

1. Cardiovascular: hacer movimientos que hacen que el corazón y pulmones hagan un 
esfuerzo adicional para enviar más oxígeno a nuestras células musculares. Para empezar, 
estaría bien realizar caminatas varios días a la semana. 

2. Fortalecimiento muscular: aquellas que sirven para evitar que nuestros músculos 
se debiliten y por lo tanto perdamos fuerza. Pueden realizarse 2 veces a la semana, 
preferiblemente dirigidas por un entrenador, para evitar que te lesiones. 

¡Hola! la actividad física 
consiste en acciones 
creativas o de ocio, 
desplazamientos en 

bicicleta, a pie...

...tareas 
domésticas, 

juegos, deportes o 
ejercicios 

programados en la 
vida diaria.

Hay dos formas en que puedes hacer actividad física:



Y tú... ¿También empezarás 
hoy a cuidarte?

Aplíquenlo en 
su día a día. 
Aún pueden 

empezar

Para tener un cerebro 
sano debemos tener 

un estilo de vida 
saludable: 

alimentación sana, 
actividad física, buenas 

relaciones sociales, 
dormir bien, aprender 

cosas nuevas.

Esperamos que 
hayan aprendido 

mucho

No esperemos a enfermarnos 
para cuidarnos. Empezaré a 

realizar actividad física y 
mejorar mi alimentación. ¡No 

quiero que mi cerebro se 
enferme!

Interesante toda la 
información. Estoy segura 

que de ahora en adelante mi 
esposo y yo nos cuidaremos 
mucho, no quiero pasar otro 

susto. Muchas gracias  
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