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Sobre este libro

			El desarrollo de nuestro cerebro-mente-espíritu no es una atribución determinada por la suerte, e| destino o los genes. Es el resultado —sobre todo— de lo que cada uno hace por sí mismo y de la relación que construye con el entorno. Esto se traduce en una conformación cerebral que define la posibilidad de ser creativos, inteligentes y eficaces en las actividades que debemos y queremos realizar, y —en definitiva— de lograr una vida plena.

			A partir de la información que proporcionan las neurociencias y sus avances mas recientes, este libro propone el desarrollo neurocognitivo y el autoliderazgo emocional para que cada persona pueda optimizar sus capacidades, mejorando sus funciones cerebrales actuales y, paralelamente, crear reservas para superar o reducir el deterioro que pueden generar el estrés y la edad (entre otros factores) en el futuro.

			Néstor Braidot hace accesibles complejos conocimientos sobre los sistemas que rigen el funcionamiento del cerebro, y ayuda a definir caminos de desarrollo que abren nuevas perspectivas para nuestro cerebro y, esencialmente, para nuestra existencia.
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Neurociencias para tu vida: un libro para leer, ver y oír

			He diseñado este libro con un formato que, además de contribuir a la incorporación de nuevos conocimientos, facilite un intercambio activo con los lectores.

			• Cada capítulo cuenta con un código QR (Quick Response code, código de respuesta rápida). Quienes tienen lectora de QR en su móvil, podrán descargar un video que he grabado especialmente sobre los temas que se abordan en dicho capítulo.

			• Los lectores que no disponen de este tipo de tecnología o, simplemente, prefieren utilizar ordenador o iPad para verlos, pueden acceder a dichos videos mediante el link ubicado debajo del QR.

			A quienes deseen transitar el maravilloso camino del entrenamiento cerebral, los invito a formar parte de nuestra Comunidad Braidot, un ámbito que hemos creado no solo para expandir nuestro potencial mediante el intercambio de conocimientos y experiencias entre especialistas, académicos y alumnos que residen en diferentes países, sino también para sostener en el tiempo la motivación y el compromiso necesarios para esculpir una y otra vez este maravilloso tesoro que nos ha dado la naturaleza: nuestro cerebro.

			Néstor Braidot

			Datos de contacto:

			info@braidot.com

			www.braidot.com
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			A Milena, por la profunda emoción que trajo a mi vida cuando llegó a este mundo, y por la felicidad que me produce verme reflejado en sus hermosos ojos.

		

	
		
Prólogo

			El título de esta obra, Neurociencias para tu vida, sintetiza tanto los conocimientos como las emociones que deseo transmitir sobre las maravillosas aplicaciones de estas disciplinas, no solo para mejorar el desempeño de nuestras capacidades actuales –como las habilidades para aprender más rápido, razonar con claridad, decidir en forma efectiva y relacionarnos mejor con nosotros mismos y con los demás–, sino también, y fundamentalmente, para construir un futuro que nos permita transitar con agilidad mental y armonía las edades avanzadas.

			Ya no hay dudas de que el cerebro es producto de lo que pensamos, lo que hacemos y lo que sentimos, y de que todo ser humano que viva con autonomía es el único artífice de su propio neurodesarrollo. De hecho, la naturaleza y un medio ambiente favorable durante la infancia solo proporcionan los cimientos sobre los que cada persona tendrá que construir segundo a segundo durante toda la vida.

			Desde hace tiempo, sabemos que las conexiones entre neuronas están modificándose constantemente según cómo utilicemos el cerebro (neuroplasticidad) y que el cerebro tiene capacidad para generar nuevas neuronas (neurogénesis). Lo relevante es que las neurociencias, en sus diferentes ramas y especializaciones, nos invitan a completar este maravilloso trabajo de la naturaleza y nos dicen cómo hacerlo.

			Por ejemplo, cuando se trata de rejuvenecimiento físico, alrededor de los treinta años (en promedio) las personas comienzan a intensificar el tiempo que le dedican a su cuerpo para evitar su deterioro, y en el mundo entero se observa una toma de conciencia sobre los cambios necesarios en la alimentación. En el caso del cerebro, el “rejuvenecimiento” comienza mucho antes; de hecho, uno de los segmentos con los que más trabajamos en nuestro centro de neurodesarrollo son los adolescentes.

			Tanto en esa como en otras etapas de la vida no son necesarios esfuerzos gigantescos, píldoras o soluciones mágicas. Es suficiente con aprender a liderar la morfología cerebral mediante prácticas sencillas y, sobre todo, cambiando hábitos que son nocivos para el cerebro por otros que mejoran su funcionalidad y potencian su energía.

			En este camino, el liderazgo emocional es un factor clave, no solo porque las emociones son estados funcionales del cerebro, sino también porque están inscriptas en su anatomía. Por ejemplo, se ha observado que en las personas felices el núcleo caudado es más grande en comparación con el de aquellas que no lo son, y esta estructura es muy importante para la motivación y un conjunto de funciones que tienen que ver con la velocidad mental –entre ellas, la atención y la memoria–.

			Por ello, Neurociencias para tu vida habla también de la capacidad de experimentar el placer y disfrutar, dado que ello dará como resultado, además de un mayor bienestar individual, una importante activación de los sistemas de recompensa del cerebro y, consecuentemente, más energía, más rapidez, más creatividad, más inteligencia.

			Recuerden: descubrir no es solo buscar nuevos territorios, también es observar con una nueva mirada, expandir la conciencia y la metaconciencia hacia el entorno y hacia uno mismo.

			Solo con profundidad y sinergia entre la observación y la autoobservación podemos liderar nuestro propio proceso de cambio y transformación. El desarrollo cerebro-cuerpo-mente-espíritu no es una atribución que viene dada por la suerte, el destino o los genes. Es el resultado de lo que cada uno de nosotros hace por sí mismo. 

			Néstor Braidot

		

	
		
			Capítulo 1

			Neuroplasticidad y neurogénesis

			Acceda al video siguiendo este enlace 

			https://youtu.be/XlZrANWVZxA

			o este código QR
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			Cómo rejuvenecer el cerebro y liderar nuestro desarrollo y evolución

			Temas destacados

			1. Neuroplasticidad: el cerebro humano es producto de lo que somos, lo que hacemos y lo que sentimos.

			2. El cerebro genera nuevas conexiones durante toda la vida.

			3. Cableado neuronal: los cambios son vertiginosos luego del nacimiento.

			4. Inscripciones morfológicas: hoy es posible deducir cómo es, cómo siente y a qué se dedica una persona observando su cerebro.

			5. El cerebro construye la realidad en función de lo que percibe.

			6. Neurogénesis: el cerebro genera nuevas neuronas durante toda la vida.

			7. No solo las conexiones entre neuronas están modificándose constantemente según cómo utilicemos el cerebro (neuroplasticidad); muchas actividades favorecen la generación de nuevas neuronas (neurogénesis).

			8. Los seres humanos podemos tomar el control de nuestros procesos neuronales: cómo tener un cerebro sano, ágil y activo.
            



Neuroplasticidad: el cerebro es producto de lo que somos, lo que hacemos y lo que sentimos

			En el cerebro reside todo lo que una persona fue, es y puede llegar a ser, lo que ha experimentado, aprendido y memorizado, su conciencia y su metaconciencia. También residen allí sus habilidades y sus dificultades, lo que acepta y lo que rechaza, lo que ama y cómo ama, lo que está presente y lo que cree haber olvidado.

			No es en el corazón, sino en el cerebro, donde se ubica la predisposición para el rencor o el perdón, para sentir miedo o coraje, para ser optimista o pesimista, para estar alegre o deprimido.

			Y si bien todos los seres humanos vienen al mundo con esta plataforma de lanzamiento extraordinaria, su desarrollo dependerá de lo que cada uno perciba, experimente y procese a lo largo de su vida, ya que en el momento del nacimiento –con excepción de lo que viene inscripto en los genes– todos los cerebros están programados biológicamente para desempeñar las mismas funciones.
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			Lo que va a diferenciar el cerebro de una persona con relación al de otra es la intrincada estructura de redes neuronales que se irá formando a medida que estas células se comuniquen entre sí como resultado de los estímulos que reciban del medio ambiente.

			Estas redes son escasas y pequeñas en el momento de nacer. Con el correr del tiempo, algunas se irán ampliando, otras permanecerán estáticas y otras se irán creando debido a un fenómeno que se conoce con el nombre de neuroplasticidad.
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			La característica distintiva del cerebro es la neuroplasticidad

			Se va modificando a lo largo de la vida como respuesta a las condiciones medioambientales, al aprendizaje y a las experiencias que vamos incorporando.

			La gráfica siguiente muestra cómo va cambiando el cerebro de un recién nacido debido a las modificaciones que se producen en sus conexiones neuronales.
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			Nacimiento

			Neuronas y redes neuronales en el día del nacimiento.

			[image: 004.png]

			Desarrollo posnatal

			Aumentan progresivamente las conexiones sin que se produzca un aumento en el número de neuronas en la misma zona del cerebro.

			Este fenómeno explica por qué cada cerebro es único y completamente diferente de los demás. Si bien (en el caso de las personas sanas) todos desempeñan similares funciones, el cerebro de una actriz es distinto del de una ingeniera, el de un conservador del de un liberal, el de un ateo difiere del de un religioso, y el de un taxista tiene zonas con distinto desarrollo en comparación con el de un músico. Veamos algunos ejemplos.
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			• Al comparar los cerebros de un grupo de participantes integrado por músicos profesionales, músicos aficionados y personas que no se dedicaban a la música, se descubrió que los primeros tenían más desarrolladas las zonas relacionadas con el oído, la vista y la actividad motora del cerebro (esto último se debe al entrenamiento de convertir las notas escritas en las partituras en movimientos de los dedos)1.

			• En el Instituto de Neurociencia Cognitiva de la Universidad de Londres se realizó una investigación mediante FMRI (resonancia magnética funcional por imágenes) en la que participaron 90 adultos jóvenes que previamente habían respondido un cuestionario sobre su ideología política.

			Al analizar los resultados (que luego fueron corroborados con otra muestra de 28 personas), se descubrió una fuerte correlación entre dicha ideología y la estructura cerebral: quienes previamente se habían definido como liberales de izquierda tenían mayor densidad de materia gris en una región denominada cíngulo anterior, mientras que los que se definieron como conservadores de derecha tenían una zona de la amígdala más grande.

			Ambas estructuras se encuentran en las profundidades del cerebro, tal como puede verse en la figura siguiente.

			Activación de la amígdala y el cíngulo anterior durante una investigación realizada con liberales y conservadores británicos
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			El cíngulo anterior participa en funciones muy importantes del organismo, como la regulación de la presión arterial y el ritmo cardíaco. Tiene un papel fundamental en la motivación, la atención y la iniciativa (y en muchos otros aspectos del comportamiento). Es una zona muy estudiada por la neuropolítica debido a que se activa en situaciones que requieren resolver conflictos entre opciones.
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			La amígdala es una pequeña estructura con forma de almendra que interviene en detectar señales que anticipan peligro o amenaza. Desempeña un rol fundamental en nuestra vida emocional.

			De ambos casos se desprende con claridad lo siguiente:

			El cerebro se expresa, informa, nos dice cosas sobre una persona
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			Mediante resonancia magnética funcional por imágenes y otros instrumentos tecnológicos de los que se vale la neurociencia, hoy es posible conocer aspectos relevantes sobre una persona.

			Además de inferir valores y la posible actitud política de una persona, se puede saber a qué se ha dedicado durante la mayor parte de su vida, si es religiosa o no lo es, si optó por la acrobacia o las ciencias exactas, si le gusta el producto que está probando (dominio del neuromarketing), hasta qué punto es racional cuando toma decisiones (dominio de la neuroeconomía), etcétera. Las posibilidades son tantas como aspectos se desee indagar.

			El cerebro construye la realidad en función de lo que percibe; la percepción determina la morfología cerebral
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			¿Por qué los cerebros de dos gemelas, criadas en el mismo ambiente y con los mismos estímulos, terminan siendo diferentes? La respuesta a esta pregunta tiene que ver, precisamente, con el título de este apartado. Lo explico.

			Dentro del sistema nervioso, el cerebro se ocupa de recibir los estímulos que llegan tanto del medio externo (a través de los sentidos) como del interno (preconceptos, ideas, valores, etc.).

			Debido a esta interacción, los seres humanos podemos formarnos una percepción particular ante cada información que recibimos, y esto explica por qué un mismo acontecimiento puede suscitar versiones diferentes. De estas particularidades se habla cuando se utiliza la expresión construcción cerebral de la realidad.
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			Cada persona interpreta el mundo a partir de lo que ve, siente, huele, escucha y TOCa, y de la interrelación de estas percepciones con lo que existe en su mundo interno.

			Esto es: a partir de lo que le interesa, lo que le es indiferente, lo que hace y lo que no hace, lo que admira y lo que desprecia, lo que cree y lo que no cree, lo que la ha hecho feliz y lo que la ha hecho desdichada, etcétera.

			Retomando el ejemplo de las gemelas: si una de ellas opta por las matemáticas mientras que la otra elige la literatura, sus cerebros se diferenciarán en gran medida. Si una se dedica a la danza mientras que la otra opta por la ingeniería, se producirá el mismo fenómeno.

			En realidad, los cambios notables en la morfología comienzan a generarse apenas las personas llegan a este mundo, debido a que los aspectos de la realidad que llaman la atención a cada bebé son diferentes. Por ejemplo, una de las gemelas puede sentirse atraída por el muñeco de un hada que cuelga del techo, mientras que la otra quizá ni lo registre y focalice su atención en otras imágenes o sonidos.

			Por lo tanto, y en síntesis:

			• Cada ser humano genera una versión personal y particular sobre los hechos; por lo tanto, la construcción cerebral de la realidad es un fenómeno subjetivo.

			• En todo proceso de percepción existe una mediación (normalmente no consciente) de los filtros o mapas mentales que hemos ido construyendo a lo largo de la vida. Por ello, cada persona ve lo que quiere ver y oye lo que quiere oír. Normalmente, estas construcciones se van enraizando a lo largo del tiempo hasta convertirse en canales de percepción predominantes.

			• A través de la vista, el tacto, el olfato, el gusto y el oído, el cerebro capta, procesa e interpreta la información que llega del medio ambiente, generando las respuestas que dan origen a pensamientos, razonamientos, decisiones, sentimientos, acciones.
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			Por ejemplo, si de repente escucha una alarma, se activarán neuronas de su corteza auditiva; si lee un libro, se activará su corteza visual; si TOCa un objeto, el estímulo que reciba a través de la piel pondrá a trabajar neuronas que se encuentran en su corteza somato-sensorial primaria.

			En todos los casos, la información que ingresa por los sentidos sigue su camino hacia otras zonas del cerebro donde es procesada.

			Según su contenido, puede que desencadene un movimiento, que lo deje estático, que la olvide o que pase a su memoria de largo plazo, contribuyendo de este modo a la formación de los sentimientos y conceptos que tenga sobre las demás personas, el mundo que lo rodea y sobre usted mismo, así como también a lo que sienta y decida.

			La gráfica anterior ilustra cómo se ubican los sentidos en la corteza cerebral. También le ayuda a comprender por qué se argumenta que no vemos con los ojos, sino con el cerebro, o por qué no escuchamos con los oídos, sino con el cerebro.

			El cerebro por dentro: una breve síntesis introductoria

			El cerebro es una especie de masa gelatinosa rodeada por un líquido denominado cefalorraquídeo, cuya función principal es sostenerlo y protegerlo. Cuando se lo extrae, se observa un tejido de color gris rosáceo. Este tejido está compuesto por millones de células nerviosas que se conectan formando las redes que controlan todas las funciones de la mente.
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			Si tuviera oportunidad de estar presente en una clase de anatomía cerebral, vería claramente que el cerebro está dividido en dos partes, que se denominan hemisferio izquierdo y hemisferio derecho, unidas por una estructura que se conoce como cuerpo calloso.

			El cuerpo calloso actúa como un puente de comunicación: es imprescindible para que la información del hemisferio izquierdo pueda ser utilizada por el derecho, y viceversa.

			La superficie de ambos hemisferios está cubierta por la corteza cerebral, que es una pequeña capa que promedia los 2,6 milímetros de espesor. Normalmente, se compara dicho espesor con el de un pañuelo de hilo o la cáscara fina de una fruta, como una manzana, una pera o una papaya. A pesar de su reducido tamaño, solamente en esta parte del cerebro se calcula que hay aproximadamente treinta mil millones de neuronas que constituyen una red que tiene aproximadamente... ¡un trillón de enlaces!

			A nivel funcional, la corteza incluye áreas motrices, somestésicas (sensibilidad corporal, como la que procede de la piel y los músculos), áreas del lenguaje, áreas relacionadas con los sentidos (visual, olfativa, auditiva y gustativa) y áreas de asociación que integran la información. Entre estas últimas están las áreas de asociación motrices y las que se ocupan de relacionar e interpretar información que ingresa a través de los sentidos.

			En el nivel más alto, estas áreas intervienen en las funciones cognitivas más elevadas. Por ejemplo, el área de asociación ubicada en el lóbulo prefrontal está relacionada con la planificación y el pensamiento abstracto, mientras que en el lóbulo parietal tenemos áreas que utilizamos para leer y hablar.

			La corteza es, sin duda, una de las más extraordinarias creaciones de la naturaleza. No solo por las funciones que desempeña, sino por el proceso que sigue durante su formación: en el período inmediato posterior a la gestación, el cerebro y la médula espinal se parecen a un diminuto tubo que se va expandiendo con el objetivo de formar el cerebro.

			Como es muy grande con relación al tamaño del cráneo, la corteza se va plegando sobre sí misma a medida que va creciendo. Estos pliegues y circunvoluciones le dan un aspecto arrugado y forman las regiones anatómicas en las que ha sido subdividida para poder estudiarla: el lóbulo parietal, el lóbulo temporal, el lóbulo occipital y el lóbulo frontal.

			Cada lóbulo tiene áreas funcionales y asociativas. Estas últimas son las que diferencian al cerebro humano del de otras especies, ya que se ocupan de las funciones mentales superiores, como el pensamiento, el razonamiento, la creatividad, la formación de conceptos, etcétera.

			Si bien en cada lóbulo hay zonas que desempeñan funciones específicas, existe una gran interacción entre ellas. Por ejemplo, si estamos haciendo trekking en una montaña, los movimientos que haremos se definen en el lóbulo frontal, que se ocupa del razonamiento, la planificación de la conducta y la toma de decisiones, incluso del autocontrol emocional.
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			Asimismo, necesitamos la intervención del lóbulo parietal (que además de tener funciones sensitivas y asociativas se ocupa de lo visuoespacial), del lóbulo occipital (para poder ver por dónde nos movemos) y de los lóbulos temporales (para registrar los sonidos del entorno).

			Aunque se han delimitado áreas diferenciadas, como las especializadas en recibir y procesar información sensorial que graficamos en el apartado anterior, el cerebro funciona mediante una red de interrelaciones que forman una unidad; por lo tanto, aunque la base biológica que determina las diferentes funciones de la mente tenga una localización específica, como ocurre con el habla y la visión, el cerebro se comporta como un todo unificado.

			Recuerde:
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			• En los lóbulos cerebrales existen áreas responsables del habla y el lenguaje, áreas que procesan la información que ingresa a través de los canales sensoriales, áreas que permiten mover voluntariamente los músculos para caminar, correr o subir una escalera, y áreas dedicadas a las funciones mentales superiores, como el razonamiento y la vida emocional.

			• La anatomía cerebral está estrechamente relacionada no solo con el desempeño motriz y neurocognitivo, sino también con la personalidad, las emociones y la conducta.

			• El cerebro es inseparable de la mente y del cuerpo porque existe una base neurobiológica en las emociones, los sentimientos y el comportamiento social.

			Neurogénesis: la gran esperanza del presente y del futuro

			La neurogénesis es el proceso mediante el cual se forman las células que componen el sistema nervioso central (neuronas y células gliales).

			Durante la gestación, la velocidad de multiplicación de las células es sorprendente; por ejemplo, se calcula que entre el segundo y el tercer trimestre el cerebro crea aproximadamente 250.000 neuronas por minuto.

			Durante la vida adulta, la formación de neuronas nuevas continúa, solo que en un grado mucho menor.

			Esta expansión ha sido observada en el hipocampo (una estructura crucial para el aprendizaje y la memoria), el núcleo caudado y el bulbo olfatorio. Algunos especialistas, como Elizabeth Gould (de la Universidad de Princeton), creen que puede producirse en otras zonas del cerebro, como la neocorteza, el estriado, la amígdala y la sustancia negra.

			Lo siguiente es muy importante:
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			La neurogénesis ha puesto en jaque algunos postulados de las neurociencias.

			Por ejemplo, durante mucho tiempo se creyó que los seres humanos nacemos con una determinada cantidad de neuronas y que este número va disminuyendo a medida que el cerebro se deshace de las redes que no utiliza.

			Las últimas investigaciones han comprobado que el sistema nervioso sigue generando nuevas neuronas y células gliales a lo largo de la vida, incluso en edades avanzadas (neurogénesis adulta), y que estos procesos (si bien se han observado en algunas zonas del cerebro, no en todas) pueden ser incentivados de manera muy simple, por ejemplo, mediante actividades aeróbicas, una nutrición adecuada y un correcto equilibrio entre las horas de sueño y vigilia (la privación del sueño inhibe la neurogénesis), entre otros factores.

			Ejemplos y casos

			Durante una investigación realizada por Benedetta Leuner en los Estados Unidos (Instituto de Neurociencia de la Universidad de Princeton) se descubrió que la actividad sexual mejora los niveles de circulación corticoide y, además, provoca un aumento en la cantidad de neuronas en el hipocampo, que es una zona clave en la formación de la memoria y la ubicación espacial.

			Si bien esta investigación se realizó en ratones, las conclusiones pueden extrapolarse a los seres humanos; de hecho, que estos animales sean tan utilizados por la neurociencia se debe a que nuestro cerebro tiene muchos rasgos en común con el de ellos.

			Por ejemplo, se ha observado que los ratones que producen (mediante ejercicios físicos) mayor cantidad de un neurotransmisor, la serotonina, incrementan la proliferación celular en algunas zonas del hipocampo. Al extrapolar el caso a los seres humanos se observó lo mismo. Varias investigaciones confirmaron que el ejercicio físico favorece la neurogénesis, incluso en edades avanzadas.

			Un equipo de investigadores alemanes en el que se destaca Julia Freund (especialista en neuroplasticidad y neurogénesis) llegó a la conclusión, luego de estudiar el comportamiento de ratones genéticamente idénticos durante tres meses, de que las diferencias en la conducta se relacionan con la neurogénesis del hipocampo.

			La siguiente es una de las gráficas obtenidas durante el citado estudio:
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			En términos de estos investigadores, “el medio ambiente esculpe el cerebro”, y concluyen en que nos convertimos en quienes somos según cómo vivimos nuestra vida (“The ways in which living our lives makes us who we are”)2.

			También ha sido observado que, además de neuronas nuevas, el cerebro genera nuevas células gliales. Dado que estas células están comprometidas en el procesamiento de la información (además de actuar como soporte de las neuronas), tienen un rol muy importante en la neuroplasticidad.

			Un grupo de investigadores suecos (Instituto Karolinska de Estocolmo), estudiando el caso en seres humanos, estimó que en el hipocampo se generan aproximadamente 1.400 neuronas nuevas por día, y que este ritmo decrece levemente con la edad3.

			La tasa de neurogénesis (que es similar en hombres y mujeres) es mucho mayor que la que se había estimado hasta el presente. En comparación con lo observado en ratones (que casi siempre son el punto de partida de la mayoría de los experimentos que se extrapolan a nuestra especie), la neurogénesis declina en forma mucho más lenta en los humanos. 

			A esta misma conclusión se llegó luego de estudiar cerebros de personas que tenían hasta 92 años de edad.

			En síntesis:

			• La neurogenésis y la plasticidad tienen un rol fundamental en el desarrollo cerebral.

			• No solo las conexiones entre neuronas están modificándose constantemente según cómo utilicemos el cerebro (neuroplasticidad); muchas actividades favorecen la generación de nuevas neuronas (neurogénesis).

			• El conocimiento profundo de ambos fenómenos favorece el diseño de herramientas que permiten a los seres humanos tomar el control de sus procesos neuronales.

			Todos podemos hacerlo

			Las últimas investigaciones aportan información sumamente valiosa no solo para tener un cerebro sano, ágil y activo, sino también para que los seres humanos podamos autoliderar nuestro propio desarrollo.

			En principio, le propongo que recuerde, que “fije” lo siguiente:

			Neurogénesis

			[image: 018.png]

			Todas las personas sanas están en condiciones de autoliderar no solo la calidad de funcionamiento de su cerebro, haciéndolo más ágil, más veloz, más inteligente.

			También pueden liderar su morfología, favoreciendo el desarrollo de procesos de neurogénesis y promoviendo, a su vez, el establecimiento de más y mejores conexiones entre neuronas.

			A continuación hallará 10 tips que lo ayudarán a alcanzar este objetivo; todos ellos están avalados por investigaciones científicas cuyo desarrollo haría demasiado extenso este capítulo. Si desea profundizar sobre el tema puede leer mi libro Cómo funciona tu cerebro, publicado por Editorial Planeta (España, 2013), en el que encontrará varias pistas no solo para desarrollar sus capacidades, sino también para obtener una mejor calidad de vida.

			Neuroplasticidad y neurogénesis

			10 Tips para tener un cerebro sano, activo y autoliderar su propio perfeccionamiento4

			1. Practicar deportes o actividades aeróbicas. Sus efectos positivos para el cerebro, tanto en neuroplasticidad como en neurogénesis, han sido corroborados por numerosas investigaciones.

			2. Seleccionar los alimentos que son buenos para el cerebro y comer menos cantidad (con ayuda de un especialista en nutrición).

			3. Revisar los hábitos cotidianos: dormir bien y descansar. Evitar por completo el cigarrillo y las drogas, consumir alcohol moderadamente.

			4. Viajar, conocer nuevos lugares y personas.

			5. Evitar la rutina: ir del trabajo a casa y de casa al trabajo es dañino para el cerebro. La diversidad favorece la neuroplasticidad.

			6. Incorporar el gimnasio cerebral: el desarrollo neurocognitivo y emocional está al alcance de todos.

			7. Disminuir el estrés. Realizar los cambios necesarios para evitar situaciones estresantes o minimizar sus efectos.

			8. Vivir acompañado, ampliar las relaciones sociales y evitar las relaciones interpersonales tóxicas.

			9. Aprender cosas nuevas en todas las etapas de nuestra existencia.

			10. Reírse, disfrutar de las pequeñas cosas. Otorgarle a la diversión y el placer el lugar que merecen en la vida.

			
				
					1. Esta investigación, publicada por Christian Gaser y Gottfried Schlaug en The Journal of Neuroscience, corroboró mediante fMRI que existe una correlación entre el nivel alcanzado en la práctica musical y el desarrollo de algunas zonas del cerebro.

				

				
					2. Investigación original en inglés, publicada en la revista Science: http://www.sciencemag.org/content/340/6133/756 

				

				
					3. http://www.abc.es/ciencia/20130606/abci-neuronas-nacimiento-adulto-201306060322.html
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