
Principios Fundamentales del 
Abordaje Terapéutico para la 
Enfermedad de Parkinson
Este plan se basa en la sinergia de varias intervenciones clave para abordar la 
enfermedad de Parkinson desde una perspectiva metabólica, neurológica y de 
bienestar general.



Pilares del Tratamiento

Nutrición (Dieta KetoBrain)
Se enfoca en una dieta cetogénica alta en 
grasas saludables, moderada en 
proteínas y muy baja en carbohidratos 
para proporcionar una fuente de energía 
alternativa (cetonas) al cerebro, mejorar 
la función mitocondrial y reducir la 
neuroinflamación.

Ayuno Terapéutico
Se implementará el ayuno intermitente 
para potenciar la cetosis, promover la 
autofagia (regeneración celular) y mejorar 
la sensibilidad a la insulina.

Suplementación Estratégica
Se utilizarán micronutrientes, 
antioxidantes y compuestos herbales 
específicos para proteger las neuronas, 
apoyar la producción de dopamina, 
reducir el estrés oxidativo y mejorar la 
función cognitiva.



Pilares del Tratamiento (Continuación)

Ejercicio Físico Adaptado
Se combinarán ejercicios aeróbicos, de 
fuerza, equilibrio y flexibilidad para 
mejorar la movilidad, la fuerza, reducir la 
rigidez y potenciar la salud mitocondrial.

Manejo del Estrés
Se integrarán técnicas de mindfulness, 
respiración consciente y exposición al frío 
para regular el sistema nervioso, reducir 
los niveles de cortisol y mitigar el impacto 
negativo del estrés en la progresión de la 
enfermedad.

Higiene del Sueño
Se establecerán rutinas y un entorno 
óptimo para mejorar la calidad del 
descanso, un factor crucial para la 
recuperación neurológica y el manejo de 
los síntomas.

También se incorporarán prácticas diarias para gestionar síntomas no motores comunes como el estreñimiento.



Plan de Suplementación Mensual
Basado en la "Guía de Suplementación", Para este primer mes, se utilizará el Grupo A.

Grupo A (Todo el mes)
Complejo B

NAC

Omega-3

Vitamina D3 + K2

Coenzima Q10

Bacopa Monnieri

Siga siempre las dosis y horarios especificados en la guía de suplementación.



Semana 1: Establecimiento de Hábitos 
Fundamentales
Objetivos:

Adaptación inicial a la dieta KetoBrain, iniciar el ayuno intermitente 12/12, establecer 
rutinas de ejercicio y manejo de estrés.

1 07:30 - Despertar y Exposición a la Luz
Al levantarse, exponerse a la luz natural matutina durante al menos 15-
30 minutos para regular el ritmo circadiano.

2 07:45 - Hidratación y Suplementos en Ayunas
Beber un vaso de agua tibia. Tomar suplementos que se absorben 
mejor en ayunas: L-tirosina y NAC.

3 08:00 - Respiración y Mindfulness
Realizar 5-10 minutos de respiración consciente (ej. respiración 
cuadrada: inhala 4s, sostén 4s, exhala 4s, sostén 4s).



Semana 1: Rutina Diaria (Continuación)

108:30 - Desayuno (Romper Ayuno)
Comida KetoBrain (Semana 1 del plan de alimentación). 
Tomar suplementos con comida: Complejo B, Vitamina 
D3+K2, Coenzima Q10, Omega-3, Vitamina E, Bacopa 

Monnieri, Resveratrol.
2 10:30 - Ejercicio Físico (Aeróbico)

30 minutos de caminata a paso ligero, bicicleta estática o 
natación suave.

313:30 - Almuerzo
Comida KetoBrain.

4 17:00 - Ejercicio de Equilibrio y Flexibilidad
20 minutos de estiramientos suaves, Yoga o Tai Chi 
adaptado.



Semana 1: Rutina Nocturna
1 20:00 - Cena (Inicio del Ayuno)

Comida KetoBrain ligera, al menos 2-3 horas antes de dormir. Tomar la 
segunda dosis de Omega-3 si corresponde.

2 21:30 - Rutina Pre-Sueño (Desconexión)
Apagar pantallas (TV, móvil). Bajar la intensidad de las luces. Tomar 
una ducha tibia.

3 22:00 - Relajación y Suplementos Nocturnos
Leer, escuchar música tranquila o practicar relajación muscular 
progresiva. Tomar Zinc y Melatonina (30-60 min antes de dormir).

4 22:30 - Acostarse
Mantener el dormitorio oscuro, silencioso y fresco (16-18°C).



Semana 2: Profundizando la Práctica
Objetivos:

Aumentar la ventana de ayuno a 14/10, introducir entrenamiento de fuerza y técnicas de grounding.

Se mantiene la estructura del horario diario de la Semana 1, con las siguientes modificaciones:

10:00 - Desayuno (Romper Ayuno)
La ventana de alimentación se acorta. Desayuno KetoBrain 
(Semana 2 del plan). Tomar los suplementos matutinos con esta 
comida.

11:30 - Ejercicio Físico (Fuerza)
20-30 minutos de entrenamiento de resistencia con bandas 
elásticas o pesos ligeros (2-3 veces por semana, alternando con 
días de aeróbico).

16:00 - Técnica de Grounding
Si siente estrés o ansiedad, practicar la técnica 5-4-3-2-1: 
nombrar 5 cosas que ve, 4 que toca, 3 que oye, 2 que huele y 1 
que saborea.

20:00 - Cena (Inicio del Ayuno)
Última comida del día. Comida KetoBrain.



Semana 3: Consolidación y Técnicas Avanzadas
Objetivos:

Alcanzar el ayuno 16/8, introducir el método de respiración Wim Hof y la exposición al frío de forma gradual.

La estructura diaria se ajusta a la nueva ventana de ayuno:

07:30 - Despertar y Prácticas Matutinas

Exposición a la luz, hidratación, suplementos en ayunas.

08:00 - Respiración Wim Hof

Realizar 3 rondas del método de respiración (en lugar de 
la respiración cuadrada). Hacerlo en un lugar seguro, 
sentado o acostado.

08:30 - Exposición al Frío Gradual

Terminar la ducha diaria con 30 segundos de agua fría.



Semana 3: Ajustes en la Alimentación
1 10:30 - Ejercicio Físico

Alternar días de ejercicio aeróbico y de fuerza según el plan.

2 12:00 - Almuerzo (Romper Ayuno)
Primera comida del día. Comida KetoBrain (Semana 3 del plan). Tomar 
los suplementos correspondientes.

3 19:30 - Cena (Inicio del Ayuno)
Última comida del día. Comida KetoBrain ligera. Tomar los 
suplementos correspondientes.

4 21:30 - Rutina Pre-Sueño
Desconexión, relajación y suplementos nocturnos como en semanas 
anteriores.



Semana 4: Integración y Sostenibilidad
Objetivos:

Consolidar el ayuno 16/8 y todas las prácticas, enfocándose en la consistencia y la escucha del propio cuerpo para personalizar las rutinas.

Se mantiene el horario y la estructura de la Semana 3, consolidando los hábitos.

Todo el día - Atención Plena a las Señales del 
Cuerpo
Prestar especial atención a los niveles de energía, calidad del 
sueño y síntomas motores y no motores. Anotar en un diario para 
discutir con el médico.

08:30 - Exposición al Frío
Aumentar el tiempo de la ducha fría a 1 minuto, si se tolera bien.

12:00 - Almuerzo (Romper Ayuno)
Comida KetoBrain (Semana 4 del plan).

19:30 - Cena (Inicio del Ayuno)
Comida KetoBrain.



Constancia en el Tratamiento

Mantener la consistencia

La regularidad es más importante que la intensidad. Adaptar la intensidad del 
ejercicio o la duración de las prácticas según cómo se sienta cada día, pero 
intentar mantener la rutina.

Este plan integral de un mes proporciona una estructura sólida para implementar un 
conjunto de terapias complementarias que pueden mejorar significativamente la 
calidad de vida y el manejo de los síntomas en la enfermedad de Parkinson.



Resumen del Plan Terapéutico

Nutrición KetoBrain
Dieta cetogénica adaptada para salud 

neurológica

Ayuno Intermitente
Progresión gradual: 12/12 ³ 14/10 ³ 16/8

Suplementación
Grupos A y C durante todo el mes

Ejercicio Adaptado
Aeróbico, fuerza, equilibrio y flexibilidad

Manejo del Estrés
Mindfulness, respiración y exposición al frío

Higiene del Sueño
Rutinas y entorno óptimo para el 

descanso



Progresión del Ayuno Intermitente

Semana 1: Ayuno 12/12
Ventana de alimentación: 08:30 a 20:30

Ideal para la adaptación inicial, permite que el cuerpo se acostumbre 
gradualmente al ayuno.

Semana 2: Ayuno 14/10
Ventana de alimentación: 10:00 a 20:00

Incrementa los beneficios metabólicos y la producción de cetonas.

Semanas 3-4: Ayuno 16/8
Ventana de alimentación: 12:00 a 20:00

Maximiza los beneficios de autofagia y la utilización de cetonas como 
combustible neuronal.



Conclusión
La clave del éxito es la consistencia, la paciencia y la indispensable supervisión 
de su equipo de salud.

Este abordaje integral combina múltiples estrategias terapéuticas que actúan 
sinérgicamente para mejorar la calidad de vida y potencialmente ralentizar la 
progresión de la enfermedad de Parkinson, siempre como complemento al 
tratamiento médico convencional.


