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Factores de riesgo modificables

La dieta mediterránea, combinada con
ejercicio, estimulación cognitiva, evitar
hábitos tóxicos y el control de patologías
crónicas son clave para prevenir y gestionar
la demencia.
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Revisar la literatura científica acerca de
los factores modificables implicados en
el desarrollo de demencia en la etapa
adulta.

Diseño: Revisión bibliográfica. 
Bases de datos: Pubmed y Scopus. 
Palabras clave:  Demencia, adulto y factores
de riesgo modificables.
Idiomas: Español e inglés.
Criterios de inclusión: artículos publicados en
los últimos 5 años y disponibles a texto
completo.

INTRODUCCIÓN
La demencia es un síndrome caracterizado por
la pérdida progresiva de las funciones
cognitivas. Aunque se asocia comúnmente con
la vejez, los primeros síntomas se pueden
poner de manifiesto en la etapa adulta. En
este sentido, la evidencia científica señala que
hasta un tercio de los casos de demencia
podrían prevenirse si se abordaran los
factores de riesgos modificables durante la
etapa de adulto.
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Control de patologías crónicas como la
diabetes mellitus y la hipertensión arterial

El entrenamiento de
fuerza no solo mejora
la masa muscular y la
resistencia, sino que
también puede
contribuir a la salud
cognitiva.

Los programas que
combinan diferentes
tipos de ejercicio,
como aeróbico,
fuerza y equilibrio,
son particularmente
beneficiosos para la
salud cognitiva 

Evitar hábitos tóxicos como el consumo de
alcohol y tabaco

Estimulación cognitiva

Dieta mediterránea

Dieta MIND =
mediterránea y DASH


