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    Para Tana, ¡mi razón para vivir una vida larga y sana!

  


  
    ADVERTENCIA MÉDICA


    La información presentada en este libro es el resultado de años de experiencia práctica e investigación clínica del autor. Por necesidad, la información de este libro es de carácter general y no sustituye la evaluación o tratamiento por parte de un especialista competente. Si usted cree que necesita intervención médica, consulte a un profesional de la salud tan pronto como sea posible. Las historias de este libro son verdaderas. Los nombres y las circunstancias de estos relatos se han modificado para proteger el anonimato de los pacientes.
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    Introducción


    La fuente de la juventud está entre las orejas


    Siete principios que cambiarán todo en su vida


    Sólo se es joven una vez, pero se puede ser inmaduro indefinidamente.


    ODGEN NASH


    Hace poco iba en un avión de San Francisco a Honolulu, donde participaría en un debate muy importante en la reunión anual de la American Psychiatric Association. En el asiento contiguo viajaba una mujer mayor, Mary, quien me reconoció por mis programas de televisión. Cuando estaba abriendo mi laptop para empezar a obsesionarme con el debate, Mary se inclinó hacia mí y preguntó:


    –¿Alguna vez es demasiado tarde?


    –Demasiado tarde ¿para qué? —inquirí a mi vez, tratando de concentrarme en mis actividades del día siguiente.


    –Tengo setenta y seis años —susurró—. ¿Es demasiado tarde para tener un mejor cerebro?


    –Sólo si planea vivir hasta los setenta y siete —repuse con una sonrisa, mirando sus bonitos ojos verdes—. Si quiere vivir hasta los noventa, ¡ahora es un buen momento para empezar!


    Ella soltó una risita. Me relajé. Las personas como Mary siempre han alimentado la pasión que siento por mi trabajo.


    –La fuente de la juventud está entre las orejas —continué—. Es el cerebro el que toma las decisiones que nos mantienen sanos, felices y en camino hacia una larga vida, y es el cerebro el que toma las malas decisiones que arruinan nuestra salud y nos mandan a la tumba antes de tiempo. Si quiere vivir una existencia larga y feliz, el primer paso es tener un mejor cerebro.


    Mary me dijo que le encantaban mis programas de televisión porque eran muy prácticos, y que ya había hecho muchos cambios en su vida. También me habló de su hijo, quien tenía problemas de alcoholismo, pero que dejó de beber después de ver mis programas. Se dio cuenta de que no quería saber nada de los daños que vio en el estudio SPECT que el alcohol puede causar al cerebro.


    En las Clínicas Amen utilizamos un avanzado estudio de imágenes cerebrales llamado SPECT para ayudarnos a entender y tratar a nuestros pacientes. SPECT significa tomografía computarizada por emisión de fotón, un estudio de medicina nuclear que examina el flujo sanguíneo y los patrones de actividad. Se centra en el funcionamiento del cerebro. Difiere de la tomografía axial computarizada (TAC) o la imagen por resonancia magnética (IRM), que son exploraciones anatómicas que muestran cómo se ve físicamente el cerebro. SPECT muestra el funcionamiento del mismo. En los últimos veintiún años las Clínicas Amen han creado la base de datos más grande del mundo de SPECT cerebral, que ya suma más de setenta mil exploraciones de pacientes de noventa países.


    El estudio SPECT muestra básicamente tres cosas:


    
      	Las áreas del cerebro que funcionan bien.


      	Las áreas del cerebro que tienen bajo nivel de actividad.


      	Las áreas del cerebro que tienen alto nivel de actividad.

    


    Un estudio de un cerebro sano muestra actividad plena, uniforme y simétrica.


    Al observar todos estos estudios SPECT me queda muy claro que uno puede acelerar el proceso de envejecimiento y hacer que su cerebro se sienta más viejo que su edad cronológica o desacelerar este proceso y tener un cerebro que se vea y se sienta mucho más joven que su edad cronológica.


    A pesar de que el envejecimiento no es opcional, ¡tener un cerebro que se vea y se sienta viejo sí lo es!


    A continuación se presentan tres estudios SPECT de cerebros de sesenta años. Uno de ellos está sano, otro tiene la enfermedad de Alzheimer, y el tercero es de una persona con sobrepeso que tiene apnea del sueño.
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    De estos tres cerebros, ¿cuál es el que desea? ¿Quién va a vivir más tiempo y tiene el cerebro más joven y más eficaz? La elección es obvia.


    Es muy evidente, por nuestro trabajo de imágenes, que a medida que envejecemos la actividad cerebral disminuye en toda la superficie del cerebro. Si no reflexionamos en la manera en que vivimos, la miríada de malas decisiones que una persona toma en su vida influye en el envejecimiento de una manera negativa. La mala alimentación, el estrés crónico, los problemas de salud, la falta de sueño, el exceso de alcohol, las drogas, el comportamiento de alto riesgo, el estar expuesto a las toxinas del medio ambiente y muchos otros factores contribuyen a la muerte prematura de nuestro cerebro. Desafortunadamente, la mayoría de la gente acepta la disminución de las funciones cognitivas como una parte normal del envejecimiento.


    En fechas recientes grabé una entrevista con Todd, un ejecutivo de negocios de alto nivel. Me contó que, a los cincuenta y tres años, su memoria era terrible.


    –Estoy seguro de que es mi edad. Lo que pasa es que estoy envejeciendo —comentó—. A menudo no tengo ni idea de dónde dejé mis llaves y a veces las encuentro en el refrigerador, al lado de los huevos.


    –Definitivamente eso no es normal —respondí—. Tengo cincuenta y siete años y mi memoria es tan buena como lo ha sido siempre. Es una de esas mentiras que las personas se dicen a sí mismas para justificar sus problemas de memoria y malos hábitos. La negación les impide obtener la ayuda que necesitan. Háblame de tu dieta y ejercicio.


    Cuando Todd oyó que mencioné el ejercicio, se animó:


    –Hago ejercicio cinco veces a la semana. Corro largas distancias y estoy en muy buena forma.


    Había algo que no cuadraba.


    –¿Y tu dieta? —insistí.


    Bajó la mirada.


    –No es muy saludable. Cada mañana, de camino al trabajo, tomo una Diet Coke y Pop-Tarts en el auto. El resto del día no es mejor.


    No hay duda de que si ponemos combustible tóxico en un auto disminuirá su rendimiento. Poner combustible tóxico en el cuerpo definitivamente provoca daños en el cerebro, no importa la cantidad de ejercicio que uno haga.


    –Si tuvieras un caballo de carreras de un millón de dólares —pregunté—, ¿lo alimentarías con comida chatarra?


    –Por supuesto que no —contestó.


    –Tú eres mucho más valioso que un caballo de carreras. Es hora de que te trates con amor y respeto —lo alenté.


    Tres meses después, Todd me dijo que su memoria había mejorado mucho. También me contó que pensaba en mí cada vez que comía. Espero lograr lo mismo con usted.


    Bill, de ochenta y cinco años, tuvo un estudio cerebral típico para alguien de su edad. Es ejecutivo de negocios jubilado y se quejaba de sentirse cansando. Tenía problemas de memoria y tomaba cuatro medicamentos para la hipertensión, problemas de colesterol y dolor de pecho.


    –Odio envejecer —comentó. (El lenguaje que utilizamos cuando hablamos de envejecer, como veremos, es muy importante.) Su SPECT cerebral, como es lógico, mostró un cerebro viejo, con actividad general baja.
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    A través de nuestro trabajo con imágenes cerebrales, también hemos descubierto un grupo de hombres y mujeres mayores que tienen un cerebro de deslumbrante belleza y excelente funcionamiento, y todos ellos llevan vidas que reflejan el funcionamiento sano del cerebro. Sus vidas son mucho más vibrantes, energéticas y reflexivas que las de otros cuyos cerebros no funcionan bien. Además, todos ellos tienen muchos de los hábitos saludables del cerebro que usted aprenderá en este libro. Curiosamente, nunca se les oye decir que detestan envejecer. Estas personas aprecian sus experiencias y relaciones, y miran hacia adelante y no hacia atrás.


    La doctora Doris Rapp es un excelente ejemplo. Ella es médico pionero de ochenta y dos años y ha dedicado su vida a ayudar a los demás. Ha sido llamada la “Madre de la medicina ambiental y las alergias”. Mantiene un peso saludable, hace ejercicio vigoroso, tiene una dieta nutritiva, y ha pasado su vida en búsqueda de oportunidades de aprendizaje. Tiene una mente aguda y muchos amigos, y todavía asesora a pacientes y profesionales. A menudo la llamo cuando estoy confundido con un paciente, en especial si sospecho de un problema con las toxinas ambientales o alergias alimentarias. Tanto su estudio SPECT como su vida reflejan el aspecto saludable del cerebro. Si uno toma decisiones inteligentes para el cerebro, definitivamente puede disminuir y, como veremos en muchos casos, revertir el proceso de envejecimiento.
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    En este libro voy a enseñarle cómo lograr que el cerebro y el cuerpo adquieran un aspecto más joven. Se basa en las lecciones que hemos aprendido en las Clínicas Amen. Si usted sigue los pasos del programa aumentará espectacularmente sus posibilidades de vivir más, verse más joven, reducirá el riesgo de demencia y estimulará la memoria, estado de ánimo, atención y energía. Sé que es una gran promesa, pero he visto que cuando las personas participan con interés en este proceso, todo en su vida cambia de manera positiva. Sólo tiene que dedicar tiempo para “asimilar” el programa y hacerlo parte de su rutina diaria, pero cuando lo consiga, los beneficios serán para toda la vida.


    Carlos


    Cuando vimos por primera vez a Carlos, él tenía cuarenta y ocho años y se encontraba lleno de preocupaciones, pensamientos negativos, depresión e ira y tenía problemas para concentrarse. De niño tuvo dislexia sin diagnosticar y en el pasado tuvo dificultades con el consumo excesivo de alcohol. Sus hábitos de salud eran terribles: pesaba 120 kg y su cerebro estaba en dificultades, lo que no ayudaba mucho a resolver sus problemas emocionales. Más adelante se muestra el estudio SPECT inicial del cerebro de Carlos.


    Carlos aceptó el programa que establecimos para él. Es un hombre analítico, por lo que la lógica del programa tuvo sentido para él. Es el mismo programa que voy a presentar en este libro. Después de diez semanas, bajó 11 kg y después de treinta semanas, logró bajar poco más de 22 kg. Más importante aún, su estado de ánimo, energía y memoria mejoraron también. Se veía y se sentía diez años más joven.


    Al aprender y poner en práctica las técnicas del programa, dejó de abusar de la comida para atenuar su tristeza e irritabilidad. Y gracias al consumo de alimentos saludables para el cerebro a intervalos frecuentes, ya no sufría la falta de energía que lo hacía tan vulnerable al estrés.


    Se ve como una persona diferente en el exterior, pero también observamos las mismas diferencias radicales en el interior. Su estudio SPECT de seguimiento mostró una mayor actividad en general. Siguió este programa y cambió su cerebro, ¡y en el proceso cambió su vida!


    Ésta es la parte que más me gusta de la historia de Carlos. Después de ver el éxito de su marido, la esposa, que no tenía exceso de peso, comenzó nuestro programa para aprender a criar una familia de cerebro saludable y terminó bajando 4.5 kg ella misma. Entonces, su hija de catorce años también comenzó nuestro programa. El éxito de Carlos influyó en todos los seres que amaba. Cuando escribía este libro, vi a Carlos en la sala de espera. Dos años después de conocerlo aún se veía sensacional. Le pregunté cómo había seguido con el programa.


    –No es difícil —respondió—. Ya lo asimilé.


    Usted puede hacerlo también. Nada de lo que voy a pedirle que haga es difícil. Sólo se necesita un esfuerzo constante.
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    El trabajo de imágenes cerebrales que hacemos en la Clínica Amen ha guiado nuestra práctica desde hace más de dos décadas. A través de los años he materializado nuestro trabajo en siete principios muy simples. Estos principios guían todo el trabajo que hacemos y constituyen la base de este programa.


    Siete principios para cambiar su cerebro y mejorar todo en su vida


    1. Su cerebro interviene en todo lo que hace, incluida la forma en que piensa, siente, actúa e interacciona con otras personas. El cerebro es el órgano de la personalidad, el carácter, la inteligencia y de cada decisión que usted toma. Como veremos, es la calidad de las decisiones lo que le ayuda a vivir mucho tiempo o a morir antes de tiempo.


    
      	Es su cerebro el que le dice que deje de comer cuando ya ha sido suficiente… o el que le permite devorar ese segundo plato de helado para que termine con una sensación de pesadez, aturdimiento y depresión.


      	Es su cerebro el que le recuerda que debe conducir con cuidado… o el que le insta a correr por la autopista a velocidades que provocan multas, accidentes, o muertes.


      	Es su cerebro el que lo mantiene concentrado, motivado y exitoso… o el que lo frena con falta de atención o problemas de ansiedad.


      	Es su cerebro el que lo mantiene tranquilo, feliz y lleno de amor… o el que altera su estado de ánimo y crea conflictos en su relación.


      	Es su cerebro el que funciona como “centro de control” de todo su sistema físico.


      	¡Y es su cerebro el que merece reconocimiento, atención y cuidado por todo lo que hace para que su cuerpo, mente y vida funcionen!

    


    2. Cuando el cerebro funciona bien, usted funciona bien; cuando el cerebro está agitado, usted es más propenso a tener problemas en la vida.


    Con un cerebro saludable usted se encontrará:


    
      	Más feliz


      	Más saludable


      	Más rico


      	Más sabio


      	Más eficaz


      	Capaz de tomar mejores decisiones, lo que le ayudará a vivir más tiempo

    


    Cuando el cerebro no está sano, por el motivo que sea, usted se siente:


    
      	Más triste


      	Más enfermo


      	Más pobre


      	Menos sabio


      	Menos eficaz


      	Más propenso a tomar malas decisiones

    


    3. El cerebro es el órgano más complejo del universo y, por lo tanto, es el más vulnerable a los daños y el envejecimiento. No hay nada tan complejo como el cerebro humano. Nada. Se estima que el cerebro tiene unos cien mil millones de células. Cada neurona está conectada a otras células del cerebro por miles de conexiones individuales entre las células, ¡lo que significa que usted tiene más conexiones en el cerebro que estrellas hay en el universo! Un fragmento de tejido cerebral del tamaño de un grano de arena contiene cien mil neuronas y millones de conexiones comunicándose entre sí.


    El cerebro está constituido, en 80 por ciento, de agua. La hidratación es crucial para la salud del cerebro. El peso sólido del cerebro es 60 por ciento de grasa, por lo que cualquier anomalía en el contenido de grasa del cuerpo puede causar estragos en él. A pesar de que el cerebro representa sólo 2 por ciento del peso corporal, utiliza entre 20 y 30 por ciento de las calorías que usted consume. Del desayuno que tomó esta mañana o la cena de anoche, aproximadamente una cuarta parte se destina a alimentar a su cerebro. El cerebro también consume 20 por ciento del oxígeno y el flujo sanguíneo del cuerpo, y jamás descansa (ni siquiera durante el sueño profundo). Debido a su alta tasa metabólica, produce un alto nivel de radicales libres que pueden dañarlo si la capacidad antioxidante del cerebro es baja. El cerebro es el bien más hambriento de energía y costoso del organismo. Y es por una buena razón: se trata del centro de mando y control que dirige su vida.


    4. El cerebro es muy blando, tiene más o menos la consistencia de la mantequilla suave, el tofu o la natilla y está alojado dentro del cráneo que es duro y tiene múltiples crestas óseas afiladas. Las lesiones cerebrales son importantes. Pueden arruinar la vida entera de la gente. Muy pocas personas entienden lo mucho que importan dichas lesiones, ya que las imágenes cerebrales apenas empiezan a tener un uso más amplio. En un artículo de 2008 en la primera plana del Wall Street Journal, el escritor Thomas Burton cita a investigadores que descubrieron que las lesiones cerebrales no diagnosticadas son una de las principales causas de los siguientes males:


    
      	Indigencia


      	Enfermedades psiquiátricas


      	Depresión y ataques de ansiedad


      	Alcoholismo y drogadicción


      	Suicidio


      	Problemas de aprendizaje

    


    Si desea mantenerse sano, cuidar su cerebro es lo primero que debe hacer.


    5. Nuestro trabajo con imágenes cerebrales ha demostrado fehacientemente que hay muchas cosas que uno hace para acelerar el proceso de envejecimiento; esto provoca que el cerebro se vea y se sienta más viejo. Además, hay muchas cosas que usted puede hacer para desacelerar el proceso que le ayudarán a usted y a su cerebro a verse y sentirse más jóvenes. Este hecho, basado en decenas de miles de análisis que hemos visto en las Clínicas Amen, es la principal razón por la que escribí este libro. La gente debe saber que todos los días, por medio de su comportamiento, beneficia o perjudica la salud de su cerebro.


    La mayoría de las personas tienen mucho más influencia de lo que imagina en su salud a largo plazo. Desde luego, tener la combinación correcta de genes puede ser útil, pero la mayoría de ellos se activa o desactiva según el comportamiento. Según un estudio reciente, sólo 30 por ciento de la longevidad está determinada por la genética. El otro 70 por ciento le corresponde a usted. Sus hábitos determinan la edad de su cerebro y, en consecuencia, el tiempo que va a vivir y también su calidad de vida.


    La esencia de la salud cerebral se resume en ocho palabras:


    EVITE LO DAÑINO, HAGA LO QUE LE BENEFICIA.


    Por supuesto, los principios en los que se basan estas ocho palabras requieren un poco más de detalle.


    A continuación se presenta una lista de problemas y comportamientos que aceleran el proceso de envejecimiento del cerebro y pueden restarle años a su vida. Si quiere vivir mucho tiempo con el cerebro intacto, evite tanto como sea posible:


    
      	Comportamiento y decisiones incongruentes e irreflexivas que afectan negativamente la salud


      	Amistades nocivas o falta de un sistema de apoyo positivo. Es importante la gente con la que pasa tiempo. La gente es contagiosa, y si usted pasa tiempo con personas nocivas, se hará más propenso a adoptar hábitos que dañan el cerebro. Esto no quiere decir que deba deshacerse de todos sus amigos y familiares si tienen hábitos poco saludables, pero sí debe limitar el tiempo que pasa con ellos y encontrar un nuevo grupo de amistades más sanas si quiere vivir mucho tiempo.


      	Lesiones cerebrales


      	Toxinas


      	
        
          	Las drogas ilegales y muchas drogas legales, como las benzodiazepinas y analgésicos.


          	Más de unas cuantas copas de alcohol a la semana.


          	Fumar.


          	Tomar cafeína en exceso; más de 300 mg al día (tres tazas de café de tamaño normal).


          	Toxinas ambientales como pesticidas, solventes orgánicos, ftalatos y moho.


          	La quimioterapia para combatir el cáncer y lo que se ha dado en llamar “quimiocerebro”. La quimioterapia mata las células cancerosas, pero también es tóxica para las células normales. Si usted ha recibido o tiene que recibir quimioterapia (por favor, hable con su médico), asegúrese de adoptar una vida cerebral saludable.

        

      


      	La inflamación. Cuando ésta se convierte en una afección crónica se considera una de las causas principales de muchas enfermedades del envejecimiento, como el cáncer, la diabetes, las enfermedades del corazón y la enfermedad de Alzheimer. La formación de radicales libres, los bajos niveles de vitamina D, o de omega 3, los altos niveles de ácidos grasos omega 6, las dietas con alto consumo de carne y/o alto contenido de azúcar, la diabetes, las infecciones a largo plazo, las enfermedades de las encías y el estrés propician la inflamación.


      	La exposición a los radicales libres o a moléculas que pueden causar daños en el cuerpo. De modo muy parecido a la forma en que el óxido ataca un auto, los radicales libres atacan nuestras células, dañan nuestro ADN y aceleran el envejecimiento. Cosas que se deben evitar: cigarrillos, grasas trans, exposición excesiva al sol, carnes carbonizadas, pesticidas, exceso de ejercicio, hipertiroidismo e inflamación. Aunque las frutas y verduras son una excelente fuente de antioxidantes que combaten los radicales libres, evite comprar The dirty dozen o “los doce del patíbulo” (frutas y verduras con muchos residuos químicos: duraznos, manzanas, moras azules, pimientos, apio, nectarinas, fresas, cerezas, uvas importadas, espinaca, col rizada y papas) y compre sus contrapartes orgánicas en su lugar.


      	
ADN y telómeros dañados. Al final de cada hebra larga de ADN se encuentra una tapa llamada telómero, que es semejante al sello de plástico que tiene el extremo de un cordón de zapato. El propósito de la tapa del ADN es evitar su desintegración. Cada vez que una célula se divide, se deteriora un fragmento del telómero. Después de casi sesenta divisiones desaparece por completo, permitiendo que el ADN se desintegre. La inflamación, los radicales libres, la deficiencia de vitaminas y la falta de ácidos grasos omega 3 erosionan el telómero y acortan la vida útil de la célula. El genetista Richard Cawthon y sus colegas de la Universidad de Utah descubrieron que los telómeros más cortos se asocian con vidas más cortas. Entre las personas mayores de sesenta años, las que tenían telómeros más cortos eran tres veces más propensas a morir de enfermedades del corazón y tenían ocho veces más probabilidades de morir a causa de enfermedades infecciosas.


      	Problemas médicos


      	
        
          	Gingivitis


          	Enfermedades del corazón


          	Diabetes


          	Hipertensión


          	Enfermedades periodontales


          	Enfermedades estomacales o intestinales


          	Niveles altos o bajos de testosterona


          	Niveles altos o bajos de hormonas tiroideas


          	Nivel bajo de omega 3


          	Nivel bajo de vitamina D


          	Nivel alto de hierro, que provoca estrés oxidativo


          	Alergias


          	Insomnio crónico o apnea del sueño

        

      


      	El aumento de peso no saludable o la obesidad. A medida que el peso aumenta, el tamaño del cerebro disminuye. (¡Esto debería asustar a todo el mundo!)


      	La dieta habitual estadunidense


      	
        
          	Azúcar. Cuando el exceso de azúcar se mezcla con proteínas y grasas forma moléculas conocidas como productos finales de la glicación avanzada, que promueven el envejecimiento. La American Heart Association recomienda ahora que las mujeres no consuman más de 100 calorías por día de azúcares añadidos y que los hombres no consuman más de 150 calorías por día.


          	Grasas trans


          	Calorías excesivas

        

      


      	Falta de ejercicio, resistencia o fortaleza


      	Falta de nuevo aprendizaje


      	Problemas de salud mental o estrés crónico


      	
        
          	Depresión


          	Patrones de pensamiento negativo


          	Nivel excesivamente alto o bajo de ansiedad


          	Búsqueda de emociones extremas o comportamiento impulsivo


          	Mensajes negativos sobre el envejecimiento

        

      


      	Falta de estrategias de rehabilitación del cerebro cuando son necesarias


      	Falta de suplementos apropiados o uso indiscriminado de suplementos


      	Falta de significado y propósito en la vida


      	Falta de conocimiento del funcionamiento del cerebro

    


    Entonces, ¿cómo voy a divertirme?


    Tenemos un curso a nivel de preparatoria llamado Making a Good Brain Great (Hacer de un buen cerebro algo genial) que está en cuarenta y dos estados de la Unión Americana y siete países, que enseña a los adolescentes a cuidar su cerebro. Después de que enseñamos la parte del curso sobre las cosas que hay que evitar con el fin de obtener y mantener un gran cerebro, invariablemente, un adolescente objeta en plena clase: “Entonces, ¿cómo voy a divertirme?”. En ese momento hacemos un ejercicio en clase llamado “¿Quién se divierte más: la persona con un buen cerebro o la persona con un mal cerebro?”.


    ¿Quién logra salir con la muchacha guapa y se queda con ella porque no se comporta como idiota? ¿El tipo con el buen cerebro o el tipo con el mal cerebro? ¡El tipo con el buen cerebro!


    ¿Quién tiene más libertad por tener un comportamiento más congruente y sus padres confían más en él? ¿El adolescente con buen cerebro o el adolescente con el mal cerebro? ¡El adolescente con buen cerebro!


    ¿Quién entra en la universidad a la que quiere asistir porque tiene buenas calificaciones y comportamiento coherente? ¿La persona con el buen cerebro o la persona con el mal cerebro? ¡La persona con el buen cerebro!


    ¿Quién obtiene el trabajo deseado, tiene más dinero, tiene relaciones más duraderas y una vida más larga debido a las mejores decisiones que tomó durante su existencia? ¿La persona con el buen cerebro o la persona con el mal cerebro? ¡La persona con el buen cerebro!


    Este tipo de ejercicio le quita la arrogancia al adolescente que quiere justificar el comportamiento que es dañino para el cerebro.


    A continuación se presenta una lista de estrategias y comportamientos que desaceleran el envejecimiento del cerebro. Si usted quiere vivir mucho tiempo con el cerebro intacto, debe practicar estos comportamientos:


    
      	Tomar buenas decisiones. ¡El comportamiento coherente, reflexivo, concienzudo es el predictor número uno de la longevidad!


      	Rodearse de un sistema de apoyo positivo y saludable compuesto de amigos y familiares.


      	Proteger el cerebro de lesiones.


      	Mantener un ambiente libre de toxinas.


      	
        
          	Limitar el consumo de alcohol a no más de cuatro copas a la semana.


          	Protegerse de la formación excesiva de radicales libres.

        

      


      	Buscar mecanismos saludables de reparación del ADN y maneras de aumentar la longitud del telómero. El aceite de pescado, tomar un multivitamínico y beber té verde se han asociado con una mayor longitud del telómero.


      	Conservar la salud física.


      	
        
          	Procurar tener bajos niveles de inflamación.


          	Evitar enfermedades de las encías y problemas intestinales.


          	Mantener niveles saludables de hormonas tiroideas, testosterona y otras hormonas esenciales.


          	Mantener niveles saludables de nutrientes, como la vitamina D y omega 3.


          	Hacer ejercicio que incluya entrenamiento de resistencia y de fuerza.


          	Dormir bien, de siete a ocho horas todas las noches.


          	Mantener un peso saludable y quemar calorías responsablemente.

        

      


      	Concentrarse en una buena nutrición que beneficie al cuerpo y al cerebro.


      	
        
          	Ingerir calorías que aporten energía pero no en demasía.


          	Tomar mucha agua y evitar las bebidas con muchas calorías.


          	Comer proteínas magras de alta calidad.


          	Una alimentación de carbohidratos “inteligente” (de bajo índice glucémico, alta en fibra).


          	Limitar el consumo de grasas, sólo las saludables, como las que contienen omega 3.


          	Comer alimentos naturales de muchos colores diferentes para aumentar los antioxidantes.


          	Cocinar con hierbas y especias saludables para el cerebro.


          	Evitar el azúcar.

        

      


      	Hacer ejercicio físico para aumentar la resistencia y fortaleza.


      	Seguir aprendiendo toda la vida.


      	Practicar técnicas eficaces de control del estrés, como la respiración profunda y la meditación.


      	Promover una buena salud mental y evitar la ansiedad o la depresión intensas.


      	
        
          	Mantener un nivel saludable de ansiedad para estabilizar el comportamiento.


          	Mantener un estado de ánimo optimista.


          	Promover mensajes positivos alrededor del tema del envejecimiento.

        

      


      	Dar seguimiento a las estrategias de rehabilitación cerebral cuando sean necesarias, como la neurorretroalimentación (neurofeedback) y la terapia de oxigenación hiperbárica.


      	Obtener suplementos nutricionales adecuados.


      	
        
          	Tomar un multivitamínico.


          	Tomar un suplemento de omega 3.


          	Tomar un suplemento de vitamina D.

        

      


      	Considerar la posibilidad de tomar suplementos individualizados adecuados a su tipo de cerebro.


      	Proteger y reparar el ADN: controlar la oxidación y la inflamación y evitar las toxinas forman parte de la protección del ADN, además de que los nutrientes como el té verde, omega 3, multivitamínicos y los superalimentos, por ejemplo, los granos como la chía y la quinoa, algas marinas y muchas especias, pueden ayudar.


      	Dar sentido y propósito en la vida.


      	Conocer el estado de salud del cerebro.

    


    6. ¿Cómo saber si no lo ve? El estudio SPECT cerebral es una herramienta esencial en las Clínicas Amen para ayudarnos a entender el estado actual de la función del cerebro de nuestros pacientes y determinar las intervenciones más apropiadas.


    Desde el momento en que ordené mi primer estudio cerebral SPECT en 1991, entendí que era una herramienta de gran alcance, porque cuando los pacientes veían los resultados del estudio cambiaban su comportamiento.


    UNA SEÑAL DE VIDA INTELIGENTE ES CAMBIAR SU COMPORTAMIENTO DESPUÉS DE RECIBIR NUEVA INFORMACIÓN.


    Los estudios SPECT son extraordinariamente útiles para darnos más información que nos permite ayudar a los pacientes que sufren de demencia, problemas de memoria, lesiones cerebrales, depresión, obsesión, drogadicción, trastorno de déficit de atención con hiperactividad (TDAH), problemas de ira, y más. Cuando se utiliza en combinación con historias clínicas detalladas, los estudios nos ayudan a enfocar el tratamiento según las pautas específicas del cerebro de nuestros pacientes. Además, los estudios nos ayudan a usar y diseñar tratamientos más naturales para optimizar el cerebro, en parte, porque algunas de las intervenciones farmacéuticas típicas aparecen como sustancias tóxicas en las imágenes. Uno de los usos más importantes de los estudios es que ayudan a los pacientes a establecer su propia relación íntima con su cerebro y a estar más dispuestos a cuidar mejor de ellos.


    No todos mis colegas han adoptado el uso del SPECT cerebral en el ejercicio clínico, pero cada vez más lo están haciendo. Rutinariamente, recibimos consultas de médicos de todo el mundo que quieren incorporar el SPECT cerebral y estos conceptos en su práctica profesional. Sin herramientas de imágenes cerebrales que nos guíen, los médicos deambulan en la oscuridad sin saber qué hacer realmente para ayudar a sus pacientes y a sí mismos, a vivir mucho tiempo y mantenerse jóvenes. En el capítulo 10 habrá más información sobre cómo el estudio de imágenes SPECT puede ser útil para usted, incluso si nunca se lo hacen.


    7. Usted no tiene que conformarse con el cerebro que tiene. Puede mejorarlo, aunque haya sido malo con él. Usted puede cambiar su cerebro y cambiar su vida. Éste es uno de los avances más interesantes de la medicina. Este mensaje de esperanza ha guiado nuestro trabajo desde 1991. En las Clínicas Amen hemos hecho miles de estudios iniciales y de seguimiento, y al igual que con Carlos, hemos demostrado que con las intervenciones dirigidas “inteligentes” es posible aumentar el funcionamiento físico de su cerebro y disminuir su edad de funcionamiento, ¡incluso aunque la persona haya tratado mal su cerebro con anterioridad!


    Intuitivamente la mayoría de las personas saben que los malos comportamientos nos hacen envejecer más pronto. Lo vemos en la piel de los fumadores, o en el aspecto demacrado de un adicto a la metanfetamina, o en la disminución del funcionamiento cognitivo de las personas que sufren de alcoholismo. Por desgracia, en mi experiencia, la mayoría de la gente no tiene ni idea del efecto que su salud física tiene en su salud cognitiva y mental.


    Por ejemplo, hice un proyecto fascinante con un grupo de mujeres empresarias. ¡Cuando el cerebro funciona bien, el negocio funciona bien! Una de nuestras directoras, Tina, estaba luchando contra la depresión, la obesidad y la diabetes no controlada. El SPECT de su cerebro se veía horrible.


    Tina me confesó que le habían diagnosticado diabetes varios años antes, pero no había encontrado el tiempo para sanar. Pensó que finalmente se decidiría a hacerlo. Pensé: “Esto es una locura”. (Mi corteza prefrontal, o CPF, en el tercio frontal de mi cerebro me impidió decirlo en voz alta.) Tina, como la mayoría de la gente, no tenía idea de que la diabetes causa daño cerebral. Daña los vasos sanguíneos, incluidos los del cerebro, y duplica el riesgo de Alzheimer. La obesidad, por sí misma, es también un factor de riesgo de treinta enfermedades, entre ellas, la enfermedad de Alzheimer y, como veremos, daña el cerebro. La depresión puede ser causada por la diabetes no controlada y la obesidad, y es, en sí, otro factor de riesgo independiente de la enfermedad de Alzheimer.


    Miré a Tina y le advertí:


    –Nada en su vida va a funcionar bien, sobre todo, su negocio, si su cerebro no está bien. Sus problemas de salud física son una “emergencia cerebral”. Es muy importante que controle su peso y la diabetes, y cuando lo haga, su estado de ánimo mejorará.


    Desde que empezamos a trabajar juntos Tina bajó 18 kg, su diabetes está bajo control, su estado de ánimo mejoró y se ve y se siente mucho más joven. Por otra parte, su negocio ha mejorado de forma espectacular porque ella tiene mejor concentración, energía y juicio.
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    ¡Nada de esto es difícil ni tiene que ver con privaciones! Tiene que ver con elecciones buenas e inteligentes


    Se convencerá de que en este libro ninguna de las estrategias son difíciles de seguir ni exigen privación alguna. El programa consiste en elegir bien y de manera inteligente. El estado mental aquí es fundamental. Si usted cree que le están quitando algo, opondrá resistencia. Si usted piensa que le están dando el regalo de una vida próspera y más larga para la mente y el cuerpo, le será fácil seguir adelante con este programa. De hecho, con la actitud correcta, usted empezará a proteger cuidadosamente su salud de aquellas personas que tratan activamente de robarle vitalidad.


    En esta etapa de mi vida, me intereso sólo en los hábitos y alimentos que me benefician y no en los que esclavizan y me roban. Por ejemplo, me encantaba el helado Rocky Road, hasta que me enteré de que no sólo está lleno de azúcar y calorías que propician la obesidad, la inflamación y disparo errático de las células del cerebro, sino que también tiene un tipo de grasa, el ácido palmítico, que engaña al cerebro haciéndole creer que no ha comido nada en absoluto. No es de extrañar que a la mitad del primer helado, ya estuviera pensando en el segundo. Esto no ocurre con el yogurt sin grasa con arándanos, que también me encanta.


    El éxito de este programa requerirá que usted utilice la CPF para planear y pensar en el futuro. El fortalecimiento de esta parte del cerebro mejorará drásticamente su concentración, previsión, juicio y el control de impulsos. A lo largo del libro se le brindarán cientos de maneras de mejorar su CPF y también para mejorar cada decisión que tome en su vida para no desviarse del camino hacia sus metas. El éxito también requerirá un poderoso cerebro emocional o límbico para seguir motivado y avanzar en la dirección de la salud.


    Por qué quiere adoptar este programa ahora



    Con la adopción de las estrategias saludables para el cerebro que se detallan en este libro, usted puede ser más astuto que sus genes, frenar el envejecimiento e incluso invertir el proceso para verse y sentirse más joven en un periodo muy corto. Los investigadores indican que en menos de tres meses de la adopción de un nuevo hábito saludable, usted puede comenzar a notar una diferencia cuantificable en la esperanza de vida. Siga el plan que se explica en este libro y el cerebro empezará a verse más joven en tan sólo ocho semanas.


    En mis conferencias suelo preguntar al público: “¿Cuántos de ustedes quieren vivir hasta los ochenta y cinco o más?”. La mayoría de las personas levantan la mano. Continúo: ¿Saben que a 50 por ciento de las personas de ochenta y cinco años o más se les diagnosticará o tendrán síntomas significativos de la enfermedad de Alzheimer u otras formas de demencia?”. Esa estadística les llama la atención y también a usted debería alarmarlo.


    ¿En qué difiere la demencia de la enfermedad de Alzheimer? La demencia es la categoría genérica, la enfermedad de Alzheimer es uno de los tipos más comunes de demencia. Otros tipos de demencia incluyen: demencia alcohólica, demencia por trauma cerebral, demencia vascular (a menudo asociada con pequeños o grandes accidentes cerebrovasculares), pseudodemencia (depresión que imita la demencia) y la demencia del lóbulo temporal frontal, por mencionar algunos tipos.


    Con el envejecimiento de la población estadunidense, se espera que la enfermedad de Alzheimer se triplique: habrá de cinco a quince millones de estadunidenses con la enfermedad en las próximas décadas, y no se vislumbra cura en el futuro cercano. Si eso no es suficiente motivación para que usted tome el camino de la salud, entonces le sugiero que trabaje dos semanas como voluntario en un centro de cuidado de ancianos para conocer algunas personas que tienen Alzheimer y otras formas de demencia. Es una enfermedad espantosa que lo priva de la capacidad de formar nuevos recuerdos. Cuando avanza, se pierden también los viejos recuerdos. Y representa una enorme carga para las familias de los enfermos.


    Una de las razones por las que no es probable que se descubra la cura de la enfermedad de Alzheimer y otras formas de demencia es que empiezan treinta años o más antes de que las personas comiencen a presentar síntomas. Según un estudio de la UCLA, a 95 por ciento de las personas con Alzheimer se le diagnostica cuando se encuentra en la etapa moderada a grave de la enfermedad, cuando ya no se puede hacer mucho. La detección e intervención temprana es absolutamente esencial.


    En fechas recientes el National Institute of Aging revisó sus lineamientos de estadificación de la enfermedad de Alzheimer. Las anteriores directrices tenían tres etapas:


    
      	Normal, estado en el que las personas no tenían síntomas.


      	Deterioro cognitivo leve, en el cual las personas o familiares comienzan a notar un problema.


      	Enfermedad de Alzheimer, en la que está presente un problema significativo.

    


    Con base en los nuevos datos de imágenes del cerebro, el National Institute of Aging añadió una nueva etapa:


    
      	Normal.


      	Fase preclínica, en la que no hay síntomas externos evidentes, pero en la cual los cambios negativos ya se están gestando en el cerebro.


      	Deterioro cognitivo leve.


      	Enfermedad de Alzheimer.

    


    ¿Se da cuenta del problema? No tiene síntoma alguno, pero su cerebro ya empezó a deteriorarse drásticamente, ¡treinta o cincuenta años antes de tener los síntomas! El tiempo para empezar a prevenir la enfermedad de Alzheimer y otras afecciones del envejecimiento es ahora, no mañana, sin importar cuál sea su edad. Una persona a la que le diagnostican Alzheimer a los cincuenta y nueve años, es probable que haya empezado a sufrir cambios nocivos en el cerebro alrededor de los treinta años. A una persona a la que le diagnostican Alzheimer poco después de los setenta años, ya tenía indicios de deterioro del cerebro a los cuarenta.


    La pérdida de la memoria o el desarrollo de la niebla del cerebro en los cuarenta, cincuenta, sesenta, setenta, o incluso a los ochenta años no es normal. Es una señal de problemas. Sea inteligente y deje de esperar a que un problema lo ataque antes de decidir lo que tiene que hacer para recuperar la salud.


    Marianne tenía cincuenta y nueve años cuando estuvo a punto de renunciar a su trabajo. Trabajaba como ejecutiva empresarial de alto nivel, pero se sentía como si su mente comenzara a deteriorarse. En el aspecto físico, le dolía todo el cuerpo y sentía la cabeza nebulosa todo el día. Al principio pensó que era “sólo” el envejecimiento; algo que les sucedía a todos. Pero a medida que empeoraba, pensó que era injusto para sus compañeros de trabajo que ella no estuviera en su mejor momento y contempló la idea de dejar el trabajo que amaba. Creía que sus mejores días habían pasado. Su hija le dio un ejemplar de uno de mis libros y de inmediato comenzó el programa. Para su sorpresa, en cuestión de dos meses comenzó a sentirse mucho mejor, el dolor había desaparecido y la niebla del cerebro se había levantado. Después de un año, había bajado 13 kg y su cerebro se sentía más joven, más agudo y con más energía que la que había sentido en décadas. “Tengo un cerebro ágil, con la sabiduría de la experiencia”, me comentó. “Me siento como si estuviera en el apogeo de la vida y creo que mi mejor momento no ha quedado atrás.”


    ¿Los tratamientos actuales para la enfermedad de Alzheimer tienen más probabilidades de producir un efecto temprano o tardío en la enfermedad? Temprano. Cuanto más tejido cerebral pueda salvarse, es mucho mejor. La mejor táctica para disminuir el riesgo de Alzheimer, o incluso prevenirlo, es disminuir las enfermedades y los problemas asociados, como lesiones cerebrales, drogadicción y alcoholismo, cardiopatías, enfermedades vasculares, accidentes cerebrovasculares, cáncer, obesidad, apnea del sueño, diabetes, hipertensión, depresión, exposición a sustancias tóxicas, niveles bajos de testosterona y niveles bajos de hormonas tiroideas.


    Este libro va a ser su guía para reducir el riesgo de Alzheimer y otras formas de demencia y, durante el proceso, se verá y se sentirá mejor; tendrá memoria más aguda y habrán mejorado sus habilidades para tomar decisiones. En virtud de que los problemas del envejecimiento, como la demencia, comienzan mucho antes de que los síntomas se manifiesten, ahora es el momento de tomar en serio su salud cerebral, sin importar cuál sea su edad. En realidad, muchas de las enfermedades del envejecimiento comienzan en la niñez, o en la adolescencia, e incluyen obesidad, lesiones cerebrales, depresión y un sistema de apoyo no saludable. Mantener a sus hijos y nietos saludables es uno de los mejores regalos que les puede dar. Sabiendo lo que sabemos ahora, si usted es el abuelo que alegremente reparte dulces y helados cada vez que los nietos lo visitan, tenga por seguro que no les hace ningún favor.


    Este libro está organizado en torno a diez historias que ponen de relieve los principales conceptos de la utilización del cerebro para cambiar su edad.


    
      	La historia de Nana, Lisa y Ruth le mostrará la relevancia de conocer las cifras importantes para la salud. No se puede cambiar lo que no se mide. Permitir que estas cifras se salgan de control puede provocar su muerte prematura. Esto también le dará un plan para disminuir su riesgo de sufrir Alzheimer y tener problemas de memoria relacionados con la edad.


      	La historia de Tamara le mostrará que los alimentos que usted ingiere literalmente envenenan su cuerpo, agotan el cerebro y, a la larga, provocan que parta de este mundo a temprana edad; o bien, le enseñará que los alimentos pueden ser su mejor medicina. Si usted es inteligente, sólo querrá comer los alimentos que le beneficien.


      	La historia de Andy le mostrará la importancia de fortalecerse para vivir mucho tiempo. Sus estudios de imágenes cerebrales antes y después le mostrarán cómo puede verse y sentirse radicalmente más joven siguiendo los pasos del programa, en especial si agrega el ejercicio físico constante.


      	La historia de José demuestra directamente la forma en que la salud física de su cerebro aumenta las habilidades para tomar buenas decisiones que lo ayudarán a vivir más tiempo.


      	La historia de Jim pone de relieve la importancia del aprendizaje permanente para mantener el cerebro joven.


      	La historia de Joni ilustra la conexión entre la salud del cerebro, una piel hermosa y una vida sexual sana. La salud de su piel es un reflejo exterior de la salud de su cerebro. Dado que el cerebro es 50 por ciento visual, la piel sana atrae a otros hacia usted.


      	La desgarradora historia de Chris y Sammie demostrará la necesidad de tratar el duelo, la depresión, los trastornos de ansiedad y otros problemas emocionales para querer vivir mucho tiempo y sentirse más joven.


      	Anthony, Patrick, Nancy y otros demostrarán que el daño cerebral es, a menudo, reversible con un intenso programa inteligente y dirigido.


      	“La historia de los dos Rick” mostrará la importancia de las conexiones con su “gente” para estar sano y mantenerse así.


      	Daniel, que soy yo, y el estudio de imágenes SPECT le contarán cómo las imágenes cerebrales que se presentan en este libro han cambiado todo en mi vida y cómo pueden cambiar la suya también, aunque no se haga nunca uno de estos estudios.

    


    Además, encontrará información detallada sobre las formas de proteger activamente el cerebro contra el envejecimiento, así como sobre el uso inteligente de suplementos naturales. Estoy muy emocionado de ser su guía en este viaje. Juntos podemos transformar su vida y la de sus seres queridos, incluso para tres o cuatro generaciones.


    La sorprendente transformación de Steve


    Dieciocho meses antes de escribir este libro, Steve tenía cuarenta años y pesaba 286 kg. Estaba deprimido y luchaba con una adicción de veinticinco años al alcohol y la nicotina. Sufría de apnea del sueño, hipertensión, diabetes y dolor crónico intenso en los pies, que lo torturaba de día y de noche. Era tan obeso que cada vez que se caía debían llamar al 911 para que un equipo de personas le ayudara. En ese momento, estaba pensando en el suicidio y, al final, decidió que sólo tenía dos opciones: vivir o morir. Eligió la vida.
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    Su hermana le compró un ejemplar de mi libro Change Your Brain, Change Your Body, que siguió religiosamente y, junto con la ayuda de muchas personas solidarias, bajó 70 kg en los siguientes cuatro meses y hasta el momento ha bajado más de 172 kg. Además, ha pasado de diez medicamentos a dos, y se libró del dolor, la diabetes, los cigarrillos y la depresión; todo ello sin ninguna intervención quirúrgica. No sólo Steve se ve y se siente espectacularmente más joven, sino que su cerebro también es más joven. Tiene mejor concentración, más energía y mejor memoria. En última instancia, Steve utilizó su cerebro para cambiar su edad y en el proceso salvó la vida. Si Steve pudo usar estos principios para mejorar su salud, estoy seguro de que usted también podrá.

  


  
    
1 Nana, Lisa y Ruth


    Conozca sus cifras para mantener la mente sana y prevenir la enfermedad de Alzheimer y otros padecimientos de la vejez


    Nunca encuentro mis llaves. A veces aparecen junto a los huevos en el refrigerador. Tengo cincuenta y dos años. Es lo normal, ¿no?


    ¡Piénselo dos veces!


    Cuando Lisa era pequeña adoraba a su Nana, su abuela materna. Nana y Lisa horneaban galletas juntas, jugaban a las cartas durante horas, contaban chistes tontos y recogían ciruelas en el jardín de Nana, quien le enseñó a Lisa a envasar la fruta para hacer mermelada de ciruela, la cual les encantaba compartir. Nana tenía mucho sobrepeso, por lo que sostenía la escalera mientras su nieta subía a recoger las ciruelas. Las noches que Lisa se quedaba a dormir, Nana siempre le leía. Lisa recuerda que se reía tan fuerte que a veces hasta resoplaba por las voces chistosas que Nana hacía cuando le leía los cuentos. Por las noches, en la oscuridad, se prometían una a la otra ser mejores amigas para siempre. A Lisa le encantaba acurrucarse en el cuerpo de Nana, que siempre era tan suave. Sentía un amor incondicional en presencia de Nana, uno de los mejores sentimientos que recuerda de su infancia.


    Entonces, cuando Lisa tenía unos doce años, algo comenzó a cambiar. Al principio, era apenas perceptible. Nana parecía menos interesada en pasar tiempo con ella. No había más bromas, los cuentos eran menos y Nana decía que estaba demasiado cansada para jugar o recoger ciruelas. Estaba más irritable con Lisa, a veces incluso llegó a gritarle sin razón alguna. Lisa estaba desconsolada, pero Nana parecía no comprender las señales sociales que deberían haberle indicado que su nieta necesitaba que la consolara. Lisa recuerda esto como uno de los momentos más tristes y más confusos de su vida. Se preguntó si había hecho algo para que Nana se enojara.


    –¿Qué le pasa a Nana? —preguntaba Lisa a su madre.


    –No te preocupes —respondía su madre una y otra vez—. Nana está bien.


    Esto sólo profundizó el dolor y la confusión de Lisa. Tal vez ella era el problema y Nana había dejado de amarla.


    Su abuela tenía sesenta y cinco años cuando Lisa se dio cuenta de los cambios. Más o menos por este tiempo, a Nana le habían diagnosticado diabetes y presión arterial alta. Lisa recuerda que la veía tomar pastillas y ponerse inyecciones para sentirse mejor, pero nadie parecía estar demasiado preocupado por su salud.


    Cuando Lisa tenía catorce años, Nana empeoró de manera drástica. Una vez que llevaba a Lisa en el automóvil, Nana se perdió de camino a casa desde una tienda cercana. Nana entró en pánico y detuvo a un hombre que caminaba por la calle para pedir ayuda, pero no pudo decirle dónde vivía. Parecía asustada y confundida como un niño. Lisa le pidió al hombre que llamara a su abuelo para que pasara a recogerlas.


    Una vez que llegaron a casa, Lisa arrinconó a su madre.


    –Mira, mamá, sé que algo muy malo le está pasando a Nana. El cerebro no le funciona bien. Necesita ayuda.


    Sin embargo, la familia siguió poniendo pretextos y “normalizando” lo que obviamente no era un comportamiento normal. En retrospectiva, ahora como adulta, Lisa recuerda que estaba furiosa y sentía que ella, a pesar de ser sólo una adolescente, era la única voz de la razón que gritaba a oídos sordos. Después de que Nana se perdió varias veces más, la familia al fin empezó a preocuparse lo suficiente para llevarla a un médico que le diagnosticó demencia senil. Recomendó que Nana viviera en una casa de cuidados para personas con problemas de memoria.


    Atrás quedaron los sentimientos de calidez y felicidad que alguna vez disfrutó, cuando visitaba a su abuela. El hogar de ancianos donde vivía ahora olía a “medicamentos” y se sentía frío; Lisa se sentía extraña y atemorizada ahí. Nunca sabía a qué Nana encontraría en estas visitas: a veces, sonreía cuando veía a Lisa, a veces no la reconocía en absoluto. En ocasiones, cuando Lisa le leía, parecía entretenida y feliz; otras veces, su abuela sólo quería que la dejaran sola. Después de unos años, Nana murió en el asilo de ancianos. Sin embargo, Lisa creía que en realidad había muerto años antes, cuando su personalidad empezó a desvanecerse poco a poco. En el funeral de Nana, todos los momentos especiales le daban vuelta en la cabeza a Lisa. No podía evitar preguntarse cómo una persona podía desaparecer mientras su cuerpo continuaba viviendo y no podía dejar de sentir la tristeza ante toda esa situación. Lisa se preguntó si ella o su madre tendrían el mismo problema que Nana. Rogó a Dios por que no fuera así.


    La madre de Lisa, Ruth, también era muy divertida. Ellas también vivieron muchos momentos especiales cuando cocinaban, leían y jugaban juntas. Al igual que Nana, Ruth era una fabulosa repostera que también tenía problemas de peso, diabetes precoz e hipertensión. La madre de Lisa era también la maravillosa abuela de sus tres hijas, lo que le recordaba la cercanía que había compartido con su propia nana. De hecho, sus hijas también llamaban a su madre “Nana”. En el fondo, Lisa velaba por la salud del cerebro de su madre. No quería que sus nietas perdieran esa relación vibrante y maravillosa que disfrutaban con su mamá, como ella había perdido la suya con Nana. Esta preocupación fue lo que llevó a Lisa, ahora de cuarenta y tantos años, a conseguir mi libro Change Your Brain, Change Your Life.


    Cuando Ruth cumplió sesenta y ocho años, los peores miedos de Lisa empezaron a hacerse realidad. Al principio, a Ruth le costaba trabajo encontrar las palabras adecuadas. Si quería decir perro, decía sin intención ladrido; si quería decir leche, a veces decía vaca. Una vez que quería pedirle un abrazo a su nieta, dijo “Dale una bofetada a Nana”.


    La memoria de Ruth también se estaba convirtiendo en un problema. Lisa la veía levantar el teléfono para llamar a su hermana, cuando le había llamado cinco minutos antes. La hermana comentó que este tipo de cosas comenzaba a suceder cada vez con mayor frecuencia. El padre de Lisa mencionó que había momentos en que encontraba a Ruth de pie, mirando fijamente a la nada y sin saber por qué estaba en una habitación. También hubo dos ocasiones en que ella se perdió conduciendo en un pueblo donde había vivido treinta años, lo cual la obligó a llamar a su marido para pedirle que la orientara. El padre de Lisa instaló un sistema GPS en el auto de Ruth para ayudarla. (A veces me pregunto si tener sistemas GPS retrasa el diagnóstico precoz de la enfermedad de Alzheimer, pues la gente no tiene que depender tanto de la memoria para ir del punto A al punto B; así, quienes podrían instar a la persona a buscar ayuda no pueden detectar los déficits en una etapa temprana.)


    Al principio, el padre de Lisa sólo se reía de las cosas con las que batallaba la madre. Él lo justificaba diciendo: “Está envejeciendo. Está muy presionada”. O “Ya sabes que tu madre nunca ha tenido buena memoria ni buen sentido de orientación. Ya pasará. Todo está bien.”


    Como las primeras señales de demencia pueden alternarse con periodos de lucidez, las familias tienden a negar lo que está pasando. Esto es trágico, porque entre más pronto se busque ayuda, mejor será el pronóstico. Lisa recordaba lo que le había pasado a su Nana, y no estaba dispuesta a pasar por alto sus preocupaciones, o a dejar que otros les restaran importancia. Ansiosa y enfática, le dijo a su padre:


    –Mamá necesita ayuda, y la necesita ya.


    Juntos hablaron con la ella acerca de lo que habían notado y de sus preocupaciones y la instaron a ir a las Clínicas Amen. Al principio Ruth se resistió.


    –Estaré bien —decía; lo que asustó a Lisa aún más. Entonces Lisa le recordó a Nana y le dijo que la intervención temprana la ayudaría a evitar el destino de Nana. Ante esto, Ruth aceptó ir a las Clínicas Amen para que le hicieran una evaluación y un estudio de imágenes del cerebro SPECT.


    Saludé a Lisa y a Ruth cuando entraron en mi oficina y escuché su historia. De acuerdo con sus descripciones, sospeché que Ruth estaba en la etapa inicial de la enfermedad de Alzheimer. Sin embargo, después de treinta años de ser neuropsiquiatra, sabía que no podía dar un diagnóstico basado sólo en mis sospechas. Tenía que buscar, probar, analizar y obtener la mayor cantidad de información posible.


    El estudio de imágenes cerebrales SPECT de Ruth mostró tres resultados compatibles con Alzheimer:


    
      	Disminución de actividad en los lóbulos parietales, en la parte superior y posterior del cerebro. Los lóbulos parietales ayudan con el sentido de orientación.


      	Disminución de actividad en los lóbulos temporales, que ayudan a almacenar recuerdos a largo plazo. Los lóbulos temporales también intervienen en la búsqueda y recuperación de palabras.


      	Disminución de actividad en un área llamada circunvolución cingulada posterior, en lo profundo de la parte posterior del cerebro. Ésta es una de las primeras zonas del cerebro que muere con la enfermedad de Alzheimer y se relaciona con la memoria visual.

    


    La prueba estructurada de memoria que hacemos en las Clínicas Amen también mostró problemas importantes en la memoria inmediata y retardada.


    [image: ]


    Conoce tus cifras: no se puede cambiar lo que no se mide


    El siguiente paso en el proceso fue examinar las cifras importantes de Ruth. Éstas son también medidas vitales que usted debe conocer y optimizar; se trata de un paso crítico para ayudarle a vivir más tiempo y verse más joven.


    La siguiente es una lista de análisis que utilizamos en las Clínicas Amen:


    
      	
IMC (índice de masa corporal)


      	Razón cintura a estatura


      	Calorías necesarias / calorías utilizadas


      	Número de frutas y verduras que come al día


      	Promedio de horas de sueño cada noche (después de descartar apnea del sueño)


      	Presión arterial


      	Biometría hemática completa


      	Perfil metabólico completo con azúcar en sangre en ayunas


      	Prueba de HgA1C (hemoglobina glucosilada) para la diabetes


      	Nivel de vitamina D


      	Niveles tiroideos


      	Proteína C reactiva


      	Homocisteína


      	Ferritina


      	Testosterona


      	Perfil de lípidos


      	Ácido fólico y niveles de B12



      	Pruebas de detección de sífilis y VIH



      	Prueba del genotipo apolipoproteína E


      	Doce factores de riesgo modificables de la salud

    


    1. Conozca su índice de masa corporal. El índice de masa corporal, o IMC, de Ruth era de 32, que es demasiado alto. Un IMC normal está entre 18.5 y 24.9; el sobrepeso está entre 25 y 29.9, y la obesidad es cuando supera los 30. Encontrará una sencilla calculadora del IMC en nuestro sitio web www.amenclinics.com. Ruth era obesa, lo cual no ayudaba a su cerebro a mantenerse sano. Como se ha mencionado, la obesidad se asocia con menos tejido cerebral y disminución de actividad neuronal. La obesidad duplica el riesgo de Alzheimer. Probablemente hay varios mecanismos que subyacen a este descubrimiento, entre ellos, el hecho de que las células grasas producen sustancias químicas inflamatorias y materiales tóxicos que se almacenan en el cuerpo.


    Una de las razones por las que quiero que mis pacientes conozcan su IMC es porque les impide mentirse a sí mismos acerca de su peso. Hace poco estaba cenando con un amigo que parecía totalmente indiferente a su peso, a pesar de que en ese momento se estaba inyectando insulina para la diabetes. Mientras charlábamos, calculé su índice de masa corporal. Créanme, puedo ser un amigo muy irritante si pienso que usted no se cuida. El índice de masa corporal de mi amigo fue de poco más de 30, en el rango de obesidad. Eso sí que le llamó la atención. Desde entonces, ha bajado 9 kg y está más comprometido con su salud. La verdad os hará libres. Conozca su IMC.


    Coloqué a Ruth en un programa estructurado de reducción de peso.


    2. Conozca su razón cintura-estatura (RCE). Otra forma de medir la salud de su peso es la razón cintura-estatura. Algunos investigadores creen que esta medida es incluso más precisa que el IMC. Este último no tiene en cuenta la constitución del individuo, su sexo o cantidad de masa muscular en comparación con masa de grasa. Por ejemplo, dos personas pueden tener el mismo índice de masa corporal, incluso si una es mucho más musculosa y tiene mucho menos grasa abdominal que la otra; esto se debe a que el IMC no tiene en cuenta las diferencias en la distribución de la grasa. La RCE se calcula dividiendo la medida de la cintura por la altura. Por ejemplo, un hombre que mide 81 cm de cintura y 1.77 m (177 cm) de altura tendría que dividir 81 entre 177; el resultado es una RCE de 45.7 por ciento. Se cree que la RCE proporciona una evaluación más precisa de la salud, ya que el lugar más peligroso de sobrepeso es el abdomen. La grasa en el abdomen, que se asocia con una cintura más grande, es metabólicamente activa y produce varias hormonas que pueden tener efectos perjudiciales, como la diabetes, la presión arterial elevada, y niveles alterados de lípidos (grasa en la sangre). Muchos atletas, tanto hombres como mujeres, que a menudo tienen un mayor porcentaje de músculo y un menor porcentaje de grasa corporal, tienen IMC relativamente altos, pero sus RCE están dentro de un rango saludable. Esto también es cierto para las mujeres que tienen forma de “pera” en lugar de “manzana”.


    El tamaño de la cintura, en centímetros, tiene que ser menor que la mitad de su estatura. Así que si usted mide 168 cm de altura, la cintura no debe medir más de 84 cm. Si usted mide 183 cm de altura, la cintura no debe medir más de 92 cm.


    Nota: ¡hay que medir el tamaño de la cintura con una cinta métrica! Juzgar por el tamaño de los pantalones no cuenta, ya que muchos fabricantes de ropa hacen sus tallas más grandes de lo que indica la etiqueta para no perder clientes. Recuerdo que prefería comprar pantalones largos o cortos que tuvieran la etiqueta “holgado”, porque así me quedaba la talla 34 (en pulgadas) de cintura. No había manera de que pudiera entrar en un pantalón talla 34 ceñido, que, en retrospectiva, medía en realidad 34 pulgadas de cintura. Desde que me dedico a este trabajo, he advertido que la mayoría de la gente no conoce la medida de su cintura y está en la negación total. La mayoría de los jugadores de la NFL y los pacientes subestiman, en gran medida, el tamaño de su cintura. Uno de los pastores con quienes trabajamos aseguró que usaba la talla 42 de cintura, pero cuando medimos (en el ombligo) su talla era realmente de 48 pulgadas. Ruth medía 1.63 m de altura. Me dijo que su cintura era de 84 cm. Se midió y resultó que era de 94 cm.


    Ésta fue otra confirmación de que Ruth necesitaba un programa estructurado para bajar de peso.


    3. Conozca el número de calorías que necesita y gasta en un día. Pienso en calorías como en el dinero: si como más de lo que necesito, mi cuerpo se declarará en quiebra. El gasto calórico inteligente es un componente fundamental para estar sano. No deje que nadie le diga que las calorías no cuentan. Por supuesto que sí. Las personas que dicen que las calorías no importan sólo se están engañando. Usted necesita saber la cantidad de calorías que necesita comer al día para mantener su peso actual. La mujer típica de cincuenta años necesita alrededor de 1,800 calorías, mientras el hombre típico de cincuenta años necesita alrededor de 2,200 calorías al día. Esta cifra puede aumentar o disminuir según el nivel de ejercicio y la estatura. Encontrará una calculadora personalizada gratuita de “necesidad calórica” en www.amenclinics.com.


    Establezca una meta realista para su peso deseado y adecue su comportamiento para alcanzarla. Si usted desea bajar medio kilo por semana, normalmente necesitaría comer al día 500 calorías menos de las que quema. No soy partidario de bajar de peso rápidamente. Eso no enseña a vivir en el largo plazo. Una de mis pacientes siguió la dieta hCG (que consiste en combinar un régimen alimentario de 500 calorías diarias con inyecciones o suplementos de la hormona gonadotropina coriónica humana) y bajó 18 kg en tres ciclos de veintiséis días, pero a un costo muy alto. En los siguientes seis meses recuperó todo su peso, más otros 4.536 kg. Disciplinarse y actuar de forma lenta pero constante le enseñará nuevos hábitos. Me agrada que la gente baje medio kilo por semana; esto le enseña una nueva forma de vida a largo plazo.


    Conozca cuántas calorías diarias consume. ¡Erradique la amnesia calórica! Para cualquier persona que tenga problemas de peso, ésta es una estrategia muy eficaz para volver al camino correcto. Deje de mentirse acerca de lo que en realidad consume. Como veremos en el próximo capítulo, piense en CROND: calorías restringidas, óptimamente nutritivas y deliciosas. Además de familiarizarse con la cantidad de calorías, consiga una libreta pequeña que pueda llevar a todas partes. Será su nueva mejor amiga. Anote las calorías que consume a medida que come durante el día. Si lleva este registro, junto con las otras partes del programa, dará un gran paso adelante para conseguir el control de su cerebro y su cuerpo por el resto de su vida. Si no sabe cuántas calorías tiene algo, no lo coma. ¿Por qué va a dejar que otros saboteen su salud? La ignorancia no es la felicidad. Aumenta las posibilidades de una muerte prematura.


    Hasta que realmente entienda las calorías, necesita aprender a pesar y medir los alimentos y a leer las etiquetas de la comida para comprobar el tamaño de la porción. Lo que las compañías de cereales suponen que es el tamaño de una porción puede no acercarse, ni remotamente, a lo que usted cree. Cuando en verdad haga esto, puedo asegurarle que será un duro despertar. Sé que lo fue para mí. Después de registrar las calorías que consumía, uno de nuestros jugadores de la NFL, escribió: “¡No tenía ni idea de cómo estaba abusando de mi cuerpo!”.


    Ruth no tenía ni idea de la cantidad de calorías que necesitaba al día, ni de cuántas calorías ingería en realidad. Esto tenía que ser parte de su programa de rehabilitación cerebral.


    4. Conozca la cifra de frutas y verduras que come al día. ¡Cuéntelas! Coma más verduras que frutas y trate de llevar esa cifra a entre cinco y diez raciones para mejorar su cerebro y reducir el riesgo de cáncer. Ruth comentó que su consumo de verduras era irregular y no tenía idea de cuál era la cifra real de porciones que comía cada día. Otra de las ventajas de comer entre cinco y diez porciones al día de frutas y verduras es que lo dejan satisfecho de manera muy natural, lo que hace mucho más fácil mantenerse dentro de sus límites de calorías. La dieta de Ruth necesitaba una reestructuración.


    5. Conozca cuántas horas duerme cada noche. Normalmente, Ruth dormía cinco horas por noche. Su esposo dijo que Ruth no roncaba, ni dejaba de respirar durante la noche. La evaluación del sueño en relación con los problemas de memoria y envejecimiento es fundamental. Una de las maneras más rápidas de envejecer es dormir menos de siete u ocho horas por la noche. Las personas que normalmente duermen seis horas, o menos, tienen menor irrigación sanguínea general en el cerebro, lo que perjudica su funcionamiento. Investigadores del Walter Reed Army Institute of Research y la Universidad de Pennsylvania descubrieron que dormir crónicamente menos de ocho horas se asocia con el deterioro cognitivo.


    EL INSOMNIO CRÓNICO TRIPLICA EL RIESGO DE MUERTE POR CUALQUIER CAUSA.


    Era evidente que ésta era un área en la que Ruth necesitaba ayuda. Recomendé estrategias para dormir, como un baño caliente antes de acostarse, nada de televisión una hora antes de acostarse, un CD de hipnosis para inducir el sueño y un suplemento basado en melatonina.


    Si bien estamos hablando del sueño, es importante saber que la apnea del sueño duplica el riesgo de desarrollar Alzheimer. En nuestros estudios SPECT del cerebro, la apnea del sueño a menudo se parece a las primeras etapas de la enfermedad de Alzheimer, con baja actividad en los lóbulos parietales y temporales. La apnea del sueño se caracteriza por ronquidos, periodos de apnea (cese temporal de la respiración) y cansancio crónico durante el día. La falta crónica de oxígeno durante los periodos de apnea se asocia con daño cerebral y envejecimiento prematuro. La apnea del sueño también se ha asociado con la obesidad, la hipertensión, los accidentes cerebrovasculares y las enfermedades del corazón. Si hay alguna posibilidad de que usted tenga apnea del sueño, consulte a su médico para que pueda enviarlo a una clínica del sueño.


    6. Conozca su presión arterial. Ruth tenía 145/92 mm/Hg (milímetros de mercurio) a pesar de que tomaba un medicamento antihipertensivo. Esta cifra era demasiado alta. La hipertensión arterial se asocia con una reducción general de la función cerebral, lo que significa más malas decisiones. Controle su presión arterial, o vaya con su médico para que se la tome con regularidad. Si su presión arterial es alta, asegúrese de tomar la situación con seriedad. Algunos comportamientos que pueden ayudarle a reducir la presión arterial incluyen pérdida de peso, ejercicio diario, aceite de pescado y, si es necesario, medicamentos.


    Óptima: por debajo de 120/80 mm/Hg


    Prehipertensión: 120/80 a 130/80-130/89 mm/Hg


    Hipertensión: 140/90 mm/Hg o más alta


    Añadí ejercicio y altas dosis de aceite de pescado al régimen de Ruth.


    Análisis de laboratorio


    La siguiente serie de mediciones importantes proviene de los análisis de laboratorio que habitualmente ordenan los médicos. Es esencial que usted conozca estas cifras.


    7. Conozca su biometría hemática completa. Es necesario comprobar la salud de la sangre, incluidos los glóbulos rojos y blancos. Las personas que tienen una biometría hemática baja pueden sentirse ansiosas, cansadas y tener problemas de memoria. Como parte de un examen físico regular en uno de nuestros pacientes descubrimos que tenía leucemia, a pesar de que no tenía síntomas físicos. El tratamiento precoz para la mayoría de las enfermedades, incluso la leucemia, o la enfermedad de Alzheimer, es mejor. La biometría hemática de Ruth era normal.


    8. Conozca su perfil metabólico general. Esto es para controlar la salud del hígado, los riñones, el nivel de azúcar en la sangre y el colesterol. El nivel de azúcar en la sangre de Ruth en ayunas salió alto en 135. Lo normal es de 70 a 99 mg/dl (miligramos por decilitro), la prediabetes es de 100-125 mg/dl, y la diabetes es de 126 mg/dl o superior. A pesar de que Ruth estaba en tratamiento, su nivel de azúcar era demasiado alto.


    ¿Por qué es el nivel alto de azúcar en la sangre en ayunas un problema? Un nivel alto de azúcar en la sangre causa problemas vasculares en todo el cuerpo. Provoca que, con el tiempo, los vasos sanguíneos se vuelvan frágiles y propensos a romperse. Esto conduce no sólo a la diabetes, sino también a las enfermedades del corazón, accidentes cerebrovasculares, deficiencia visual, mala cicatrización de las heridas, piel arrugada y problemas cognitivos.


    Si el objetivo era revertir el deterioro cognitivo de Ruth, resultaba fundamental tener bajo control el nivel de azúcar en la sangre con una dieta sana y algunos suplementos simples, como el ácido alfa lipoico.


    9. Conozca su cifra de hemoglobina glucosilada (HgA1C). Esta prueba muestra el nivel promedio de azúcar en la sangre en los últimos dos o tres meses y se utiliza para el diagnóstico de la diabetes y la prediabetes. Los resultados normales para una persona no diabética están dentro del rango de 4-6 por ciento. Los niveles dentro del rango de 5.7 a 6.4 por ciento indican prediabetes. Las cifras más altas pueden indicar diabetes.


    La HgA1C de Ruth salió alta en 7.4 por ciento. Para optimizarla, recomendé bajar de peso, eliminar todo el azúcar y los carbohidratos refinados, hacer varias comidas ligeras al día con un poco de proteína en cada comida, ejercicio y empezar a tomar aceite de pescado y un suplemento de ácido alfa lipoico.


    10. Conozca su nivel de vitamina D. Los bajos niveles de vitamina D se asocian con obesidad, depresión, deterioro cognitivo, enfermedades del corazón, reducción de la inmunidad, cáncer, psicosis y todas las causas de mortalidad. Pídale a su médico que revise su nivel de 25 hidroxivitamina D, y si es bajo, tome más sol, o un suplemento de vitamina D3. Un nivel saludable de vitamina D es de 30 a 100 ng/dl (nanogramos por decilitro). El nivel óptimo es de 50-100 ng/dl. Dos terceras partes de la población de Estados Unidos tienen un nivel bajo de vitamina D, que es la misma cifra de estadunidenses que tienen sobrepeso o son obesos. Una de las razones del drástico aumento de la deficiencia de vitamina D es que la gente usa más protector solar y pasa más tiempo en interiores trabajando, o frente al televisor, o la computadora.


    El nivel de vitamina D de Ruth fue de 8 ng/dl, que es muy bajo. Optimizar su nivel de vitamina D es otro componente crítico para optimizar su salud cognitiva.


    11. Conozca sus niveles de hormonas tiroideas. Los niveles de hormonas tiroideas anormales son una causa común de falta de memoria, confusión, letargo y otros síntomas de demencia en las mujeres y los hombres. Tener niveles bajos de hormonas tiroideas disminuye la actividad general del cerebro, lo que puede perjudicar su pensamiento, juicio y autocontrol y hacer que sea muy difícil que se sienta bien. El funcionamiento bajo de la tiroides puede hacer que sea casi imposible controlar el peso con eficacia. Debe conocer sus niveles de:


    
      	
TSH (hormona estimulante de la tiroides); lo normal es entre 0.350-3.0 μUI/ml


      	T3 libre (300-400 pg/dl [picogramos por decilitro])


      	T4 libre (1.0-1.80 ng / dl)


      	Peroxidasa tiroidea (TPO) (0-34 UI/ml)

    


    No hay una manera perfecta, un único síntoma o resultado de un análisis que sirva para diagnosticar correctamente la función tiroidea baja o hipotiroidismo. La clave es observar los síntomas y los análisis de sangre para luego decidir. Los síntomas de la función tiroidea baja incluyen: fatiga, depresión, confusión mental, piel seca, pérdida de cabello, especialmente en el tercio exterior de las cejas, sensación de frío cuando otros se sienten normales, estreñimiento, voz ronca y aumento de peso.


    La mayoría de los médicos no revisan la TPO a menos que la TSH esté alta. Éste es un grave error. Muchas personas tienen autoinmunidad contra su tiroides, lo que hace que esta glándula funcione mal y aun así tenga registro de TSH “normal”. Es por eso que creo que esta prueba debe ser parte de los exámenes de rutina.


    Si existe algún problema de la tiroides los medicamentos pueden mejorar los síntomas fácilmente. Pídale a su médico que le revise las hormonas tiroideas para detectar hipotiroidismo o hipertiroidismo y, si es necesario, le prescriba el tratamiento para normalizarlo.


    Los análisis de función tiroidea de Ruth salieron normales.


    12. Conozca su rango de proteína C reactiva. Ésta es una medida de la inflamación. La inflamación elevada se relaciona con diversos padecimientos asociados con el envejecimiento y el deterioro cognitivo. Las células de grasa producen sustancias químicas que aumentan la inflamación. Un nivel saludable es entre 0.0 y 1.0 mg/dl. Ésta es una prueba muy buena para la inflamación. Mide el nivel general de la inflamación, pero no indica de dónde proviene. La causa más común de un nivel de proteína C reactiva elevado es el síndrome metabólico o la resistencia a la insulina. La segunda causa más común es algún tipo de reacción a los alimentos, ya sea una sensibilidad, una verdadera alergia, o una reacción autoinmune, como ocurre con el gluten. También puede indicar infecciones ocultas.


    La prueba de la proteína C reactiva de Ruth fue de 7.3 mg/dl, que era demasiado alta y había que resolver el problema de inmediato con una dosis alta de aceite de pescado (6 gramos al día) y la misma dieta antiinflamatoria saludable recomendada en este libro.


    13. Conozca su cifra de homocisteína. Los niveles elevados (>10 μmol/l [micromoles/litro]) en la sangre se asocian con daños en el revestimiento de las arterias y la aterosclerosis (endurecimiento y estrechamiento de las arterias), así como con un mayor riesgo de ataques al corazón, accidentes cerebrovasculares, formación de coágulos de sangre, y posiblemente también la enfermedad de Alzheimer. Éste es un marcador sensible de deficiencia de vitamina B, que incluye también deficiencia de ácido fólico. Remplazar estas vitaminas con frecuencia ayuda a devolver el nivel de homocisteína a la normalidad. Otras posibles causas de un nivel elevado de homocisteína incluyen niveles bajos de hormonas tiroideas, enfermedad renal, psoriasis, algunos medicamentos, o también por causas genéticas. El nivel ideal es de 6-10 μmol/l (micromoles/litro). Comer más frutas y verduras (en especial verduras de hoja verde) puede ayudar a reducir el nivel de homocisteína porque aumenta la cantidad de folato que obtiene de su dieta. Son una excelente fuente de folato las lentejas, espárragos, espinacas y la mayoría de los frijoles. Si el ajuste de la dieta no es suficiente para disminuir el nivel de homocisteína, tome ácido fólico (1 mg), vitamina B6 (10 mg), B12 (500 μg [microgramos]).


    El nivel de homocisteína de Ruth salió alto en 16 μmol/l. Le recomendé un multivitamínico completo con alto nivel de vitaminas B y una dieta saludable.


    15. Conozca su nivel de ferritina. Ésta es una medida de los depósitos de hierro que aumenta con la inflamación y la resistencia a la insulina. Un nivel menor de 200 ng/ml es ideal. Las mujeres tienden a tener reservas de hierro más bajas que los hombres debido a la pérdida de sangre (los glóbulos contienen hierro) durante los años de la menstruación. Los niveles bajos de ferritina se asocian con anemia, piernas inquietas y TDA. Las reservas de hierro más elevadas se asocian con vasos sanguíneos más rígidos y enfermedades vasculares. Algunas investigaciones indican que la donación de sangre, para reducir los niveles elevados de ferritina, puede aumentar la flexibilidad de los vasos sanguíneos y ayudar a disminuir el riesgo de enfermedades del corazón. Por otra parte, cada vez que uno dona sangre hace algo altruista, lo que también le ayudará a vivir más tiempo.
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El specT cerebral es un estudio de medicina nuclear que evalta el flujo de sangre y los patrones
de actividad. La imagen en la parte superior izquierda de cada exploracion es una vista tomada
desde abajo del cerebro. La imagen en la parte inferior derecha es una vista hacia abajo desde la
parte superior. En la parte superior derecha e inferior izquierda, las imagenes se tomaron desde
los lados del cerebro. Los agujeros que se observan en las imdgenes no son huecos fisicos,
sino que indican dreas de un nivel considerablemente bajo de flujo sanguineo y patrones de
actividad.
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