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			Dedico este libro a la genia más genial
que he conocido: mi mamá
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			Introducción



			Antes de tocar dos notas aprende a tocar una, y no



			toques una nota a menos que tengas un motivo para hacerlo.



			Mark Hollis



			Si hace algunos años me hubieran dicho que un día escribiría un libro sobre cómo optimizar el cerebro, habría pensado que me estaban confundiendo con otra persona.



			Después de cambiar mi carrera universitaria de medicina a cine y psicología, la idea de emprender una carrera en salud parecía poco probable; por si fuera poco, tiempo después de graduarme me atrincheré en el que consideraba el trabajo de mis sueños: periodista y presentador de televisión y web. Me enfoqué en historias que consideraba poco difundidas y podían tener un impacto positivo en el mundo. Vivía en Los Ángeles —una ciudad que idolatraba desde mis años de adolescente neoyorquino adicto a MTV— y acababa de concluir una temporada de cinco años como presentador y productor de contenido para una cadena de televisión socialmente consciente llamada Current. La vida era maravillosa. Y todo estaba a punto de cambiar.



			Sin importar cuánto me encantara la vida en Hollywood, muchas veces volvía al este para ver a mi mamá y a mis dos hermanos menores. En 2010, en una de esas visitas, mis hermanos y yo notamos un cambio sutil en la forma de caminar de mi mamá, Kathy. Tenía 58 años en ese entonces y siempre había sido muy activa, pero de pronto era como si se estuviera moviendo bajo el agua con un traje de astronauta; cada paso y cada gesto parecían decisiones conscientes y deliberadas. Aunque ahora sé más del tema, en ese momento no pude conectar sus movimientos con su salud neurológica.



			También empezó a quejarse ligeramente de “neblina” mental. Eso también me pasó desapercibido. Nadie en mi familia había tenido problemas de memoria. De hecho, mi abuela materna vivió hasta los 96 años y estuvo lúcida hasta el final. Pero, en el caso de mi mamá, parecía que la velocidad de su procesamiento general hubiera disminuido; como un buscador web con demasiadas ventanas abiertas. Empezamos a notar que, si le pedíamos que nos pasara la sal en la cena, le tomaba un par de segundos más de lo normal registrarlo. Aunque al principio lo consideré una cuestión de “envejecimiento natural”, en el fondo tenía la escalofriante sospecha de que algo no estaba bien.



			No fue sino hasta el verano de 2011, durante un viaje familiar a Miami, que se confirmaron mis temores. Mis papás se divorciaron cuando yo tenía 18 años, y ésa fue una de las pocas veces que estuvimos todos bajo el mismo techo, descansando del calor veraniego en el departamento de mi papá. Una mañana, mi mamá estaba de pie junto a la barra del desayuno. Con toda la familia presente, dudó un momento y luego anunció que había estado teniendo problemas de memoria y había buscado recientemente la ayuda de un neurólogo.



			En un tono incrédulo, pero juguetón, mi papá le preguntó:



			—¿Es en serio? Entonces, ¿en qué año estamos?



			Se nos quedó viendo un momento que se prolongó demasiado.



			Mis hermanos y yo nos reímos para romper el silencio incómodo.



			—Anda. ¿Cómo es posible que no sepas qué año es?



			—No lo sé —contestó mi mamá, y empezó a llorar.



			El recuerdo se me quedó grabado en el cerebro. Mi mamá estaba en un punto muy vulnerable, intentando comunicar con valentía su dolor interno, deficiente y consciente; estaba frustrada y asustada, y nosotros no sabíamos. En ese momento aprendí una de las lecciones más duras de la vida: nada más importa cuando se enferma un ser querido.



			La avalancha subsecuente de visitas al médico, consultas con especialistas y diagnósticos tentativos culminó en un viaje a la Clínica Cleveland. Mi mamá y yo salimos del consultorio de un connotado neurólogo, mientras yo intentaba interpretar las etiquetas en los frascos de pastillas que tenía en la mano. Parecían jeroglíficos.



			Al ver las etiquetas, articulé en silencio los nombres de los medicamentos en pleno estacionamiento del hospital. Ar-i-cept. Sin-e-met. ¿Para qué eran? Con los frascos de pastillas en una mano y un plan de datos ilimitado en la otra, me dirigí hacia el equivalente digital de una mantita reconfortante: Google. En 0.42 segundos, el motor de búsqueda arrojó los resultados que cambiarían el curso de mi vida.



			Información sobre Aricept para enfermedad de Alzheimer.



			¿Enfermedad de Alzheimer? Nadie había siquiera mencionado el Alzheimer en la consulta. Me empecé a sentir ansioso. ¿Por qué no lo mencionó el neurólogo? Durante un momento, el mundo a mi alrededor dejó de existir, y sólo quedó una voz en mi cabeza.



			¿Mi mamá tiene enfermedad de Alzheimer? ¿No es algo que le da a la gente mayor?



			¿Cómo era posible que tuviera esa enfermedad a su edad?



			Mi abuela tiene 94, y está bien.



			¿Por qué está tan tranquila mi mamá? ¿Qué no entiende lo que esto significa? ¿Lo entiendo yo?



			¿Cuánto tiempo tiene antes de… lo que sea que vaya a pasar?



			¿Qué viene después?



			El neurólogo mencionó “Parkinson plus”. ¿Plus de qué? “Plus” sonaba como un bono. Economy Plus en un avión significa más espacio para las piernas, lo que suele ser algo bueno. Pert Plus era un champú más acondicionador; también algo bueno. No. A mi mamá le prescribieron medicamentos para Parkinson y Alzheimer. Su “bono” eran los síntomas de otra enfermedad.



			Conforme leía información sobre las pastillas que tenía en la mano, repetí las frases que me saltaban a la vista.



			“Incapacidad para frenar la enfermedad.”



			“Eficacia limitada.”



			“Como un curita.”



			Hasta el médico parecía resignado. (Tiempo después escuché una gélida broma que circulaba entre los estudiantes de medicina respecto a la neurología: “Los neurólogos no tratan las enfermedades; las admiran”.)



			Esa noche, sentado a solas en nuestra suite del Holiday Inn que estaba a un par de cuadras del hospital, mientras mi mamá descansaba en la otra habitación, me la pasé leyendo mecánicamente en la pantalla de la computadora todo lo que pudiera encontrar sobre enfermedad de Parkinsony Alzheimer, aun cuando los síntomas de mi mamá no embonaban a la perfección con el diagnóstico de ninguna de las dos enfermedades. Confundido, desinformado y con una intensa sensación de impotencia, experimenté algo que nunca me había pasado antes. Se me oscureció la mirada y el miedo se apoderó de mi conciencia. A pesar de la visión limitada, sabía lo que estaba pasando en ese momento. Me latía con fuerza el corazón, me faltaba el aire, tenía la sensación de una amenaza inminente: me estaba dando un ataque de ansiedad. No estoy seguro si duró minutos u horas, pero aun cuando las manifestaciones físicas cedieron, la disonancia emocional permaneció.



			Estuve rumiando esa sensación durante los siguientes días. Después de volver a Los Ángeles, cuando la tormenta inicial pasó, sentí que estaba parado sobre un paraje desolado, mirando el camino que tenía delante, sin mapa ni brújula. Mi mamá empezó a tomar sus curitas químicos, pero yo sentía una inquietud recurrente. Claramente, el hecho de que no tuviéramos antecedentes familiares de demencia implicaba que algo en el ambiente debía estar provocando su enfermedad. ¿Qué cambió en nuestra dieta y estilo de vida entre la generación de mi abuela y la de mi madre? ¿De alguna manera mi madre estaba envenenada por el mundo que la rodeaba?



			Como estas preguntas me daban vueltas en la cabeza, tenía poco espacio para pensar en cualquier otra cosa, incluyendo mi carrera. Me sentía como Neo en la Matrix, reclutado a regañadientes por el conejo blanco para salvar a mi madre. Pero ¿cómo? No había un Morfeo que me guiara.



			Decidí que el primer paso era empacar mi vida en la Costa Oeste y mudarme de nuevo a Nueva York para estar más cerca de mi mamá, así que eso hice y pasé el siguiente año leyendo todo lo que pude encontrar sobre Alzheimer y Parkinson. Incluso en esos primeros meses, sentado en su sillón después de cenar, enterrado en mi investigación, recuerdo ver a mi mamá recoger los platos de la mesa y empezar a llevarlos a su recámara, en lugar de a la cocina. La miraba en silencio, contaba cada segundo que pasaba antes de que se diera cuenta, y sentía cómo el nudo en mi estómago se tensaba más. Cada episodio renovaba más mis ansias de encontrar respuestas.



			Un año se convirtió en dos, y dos años en tres, y a mí me consumía la fijación de comprender qué le estaba pasando a mi mamá. Un día me di cuenta de que tenía algo que muy pocas personas poseían: credenciales de prensa. Empecé a utilizar mi tarjeta de presentación como periodista para contactar a líderes científicos y clínicos de todo el mundo que pudieran darme alguna pista en mi búsqueda de la verdad. Hasta hoy he leído cientos (si no es que miles) de artículos científicos de diversas especialidades y he entrevistado a docenas de renombrados investigadores, así como a muchos de los médicos más respetados del mundo. También he tenido la oportunidad de visitar laboratorios de investigación dentro de algunos de los mejores centros de estudio del mundo: Harvard, Brown y el Karolinska Institutet en Suecia, por nombrar algunos.



			¿Qué aspectos del entorno permiten que nuestro cuerpo y nuestro cerebro prosperen en lugar de fallar? Esta pregunta se volvió la base de mi investigación. Lo que descubrí cambió mi forma de pensar sobre nuestro órgano más delicado, además de que desafía la visión fatalista que me dieron casi todos los neurólogos y científicos especializados en el campo. Te sorprenderá —e incluso te impactará— saber que, si estás entre los millones de personas en todo el mundo con una predisposición genética a desarrollar enfermedad de Alzheimer (estadísticamente, hay una probabilidad de cuatro a uno de que así sea), es posible que respondas todavía mejor a los principios propuestos en este libro. Y, al seguirlos, lo más probable es que tengas más energía, duermas mejor, tengas menos neblina mental y tu estado de ánimo mejore desde hoy.



			A través de este viaje me di cuenta de que la medicina es un campo muy vasto con muchos silos. Cuando se trata de saber cómo cuidar mejor algo tan complejo como el cuerpo humano, ya no digamos el cerebro, es necesario desarmar esos silos. Todo está relacionado de formas inimaginables, y conectar las partes requiere un cierto nivel de creatividad. En este libro te mostraré esas múltiples relaciones. Por ejemplo, te compartiré un método tan poderoso para quemar grasa que algunos médicos lo han llamado liposucción bioquímica, además de que puede ser la mejor arma de tu cerebro contra el deterioro. Asimismo, te enseñaré cómo ciertos alimentos y ejercicios físicos en realidad hacen que las neuronas funcionen de manera más eficiente.



			Aunque me dedico a difundir las complejidades de la nutrición en el lenguaje de la gente común, también me apasiona dirigirme directamente a los médicos porque, aunque no lo parezca, pocos están entrenados de forma adecuada en estos temas. Me han invitado a impartir clases a estudiantes de medicina y practicantes de neurología en instituciones académicas importantes, como Weill Cornell Medicine, y he tenido la oportunidad de dar conferencias en la Academia de Ciencias de Nueva York junto con muchos de los investigadores que cito en este libro. También he ayudado a crear algunas de las herramientas que se usan para capacitar a médicos y otros proveedores de salud por todo el mundo sobre las prácticas clínicas de la prevención del Alzheimer, y soy coautor de un capítulo sobre el mismo tema en un libro de texto dirigido a neuropsicólogos. Por si eso fuera poco, también he contribuido a investigaciones en la Clínica de Prevención de Alzheimer de Weill Cornell Medicine y el Hospital NewYork-Presbyterian.



			Lo que te presentaré a continuación es el resultado de este esfuerzo colosal e interminable no sólo por comprender lo que le ocurrió a mi madre, sino por prevenir que me ocurra a mí y a otros. Confío en que, al leer cómo hacer que tu cerebro funcione mejor en el presente, evitarás tu propio deterioro y llevarás tu salud cognitiva hasta sus límites naturales.



			Cómo utilizar este libro



			Este libro, basado en las últimas investigaciones, es una guía para lograr un funcionamiento neurológico óptimo cuyo agradable efecto secundario es que minimiza el riesgo de demencia.



			Tal vez buscas presionar un botón para reiniciar tu agilidad mental y borrar el caché, por así decirlo. Quizá esperas aumentar la productividad y adelantarte a la competencia. Tal vez eres parte de los millones de personas en el mundo que luchan contra la neblina mental, la depresión o la incapacidad de lidiar con el estrés. Quizá tienes un ser querido que padece demencia o cierto deterioro cognitivo, y temes por su salud; quizá temes sucumbir ante un destino similar. Sin importar qué te llevó a tener Alimentos geniales entre tus manos, estás en el lugar correcto.



			Este libro es un intento por descubrir los hechos y proponer nuevos principios unificadores que nos señalen al culpable colectivo moderno. Conocerás los alimentos que han sido víctimas de la modernidad: materias primas de buena calidad para el cerebro que fueron reemplazadas por el equivalente biológico de una tabla barata. Cada capítulo profundiza en elementos precisos de la función cerebral óptima —desde la preciada membrana celular y el sistema vascular, hasta la salud intestinal— vistos bajo la óptica de lo esencial: el cerebro. A cada capítulo le sigue un apartado, “Alimento genial”, el cual contiene muchos de los elementos beneficiosos que mencionamos a lo largo del texto. Estos alimentos serán tus armas contra la mediocridad cognitiva y el deterioro; cómelos, y en gran medida. Más adelante detallaré el estilo de vida óptimo para los genios, el cual culmina en el “Plan genial”.



			Escribí este libro para que se leyera de principio a fin, pero siéntete libre de usarlo como material de consulta y saltarte capítulos. Y no tengas miedo de anotar en los márgenes y señalar puntos importantes (¡yo lo hago muchas veces!).



			A lo largo del texto también encontrarás comentarios y “Notas del médico” que contienen la experiencia personal y clínica de mi amigo y colega, el doctor Paul Grewal, sobre muchos de los temas que vamos a tratar. El doctor Paul ha enfrentado sus propios retos, pues pasó por la escuela de medicina con algo muy familiar en el mundo occidental de hoy: la obesidad. Desesperado por encontrar una solución a sus problemas de peso, se aventuró a aprender todo lo posible sobre nutrición y ejercicio, temas que por desgracia no se tocan en los planes de estudio de las escuelas de medicina. Las verdades que halló le permitieron lograr una pérdida dramática de 45 kilogramos en menos de un año —y para siempre—, así que nos compartirá sus lecciones sobre ejercicio y nutrición en las siguientes páginas.



			La ciencia siempre es un tema inconcluso; es un método para descubrir, no una medida infalible para la verdad. A lo largo de este libro usaremos nuestra interpretación de la mejor evidencia disponible, a sabiendas de que no todo se puede medir con un experimento científico. A veces la observación y la práctica clínica son la mejor evidencia que tenemos, y el mejor criterio para medir la salud es cómo respondes tú a un cambio en particular. Adoptamos un acercamiento evolutivo: nuestra postura es que, entre menos tiempo haya estado disponible un alimento, un medicamento o un suplemento, mayor evidencia a su favor debemos tener antes de incluirlo en la que consideramos una dieta y un estilo de vida saludables. Lo llamamos “Culpable hasta demostrar su inocencia” (como ejemplo, ve la sección de aceites de semillas poliinsaturados en el capítulo 2).



			En lo personal, empecé este viaje desde una página en blanco, siguiendo el rastro de las evidencias. Usé mi falta de nociones preconcebidas como ventaja para mantener una distancia objetiva del tema y asegurarme de nunca perder de vista el paisaje por fijarme en los árboles. Por ende, encontrarás un vínculo entre disciplinas que por lo regular no aparecen conectadas en otros libros de este género; por ejemplo, metabolismo y salud cardiaca, salud cardiaca y salud cerebral, salud cerebral y cómo te sientes en realidad. Consideramos que entrelazar estas visiones aisladas es la clave del paraíso cognitivo.



			Por último, sabemos que hay diferencias genéticas entre individuos, así como diferencias en nuestros niveles de salud y bienestar, que determinarán cosas como la tolerancia a los carbohidratos y la respuesta al ejercicio. Hemos descubierto los denominadores comunes que beneficiarán a todo tipo de gente y hemos incluido recuadros como guía para que personalices nuestras recomendaciones en función de tu propia biología.



			Confío en que, cuando termines de leer este libro, concibas tu cerebro de otra manera, como algo que podemos “afinar”, como un instrumento. Verás la comida con otros ojos, como un software capaz de reconectar tu cerebro y hacer que funcione tu mente al máximo de su capacidad. Sabrás dónde encontrar nutrientes que te ayuden a recordar mejor las cosas y te hagan sentir más lleno de energía. Verás que retrasar el proceso de envejecimiento (incluyendo el deterioro cognitivo) depende de los alimentos que eliminas de tu dieta y de los que eliges consumir, así como de cuándo y cómo los consumes. También te diré cuáles alimentos pueden quitarle más de una década de edad biológica a tu cerebro.



			Debo ser honesto: estoy muy emocionado de que empieces este viaje conmigo. No sólo sentirás que eres una mejor versión de ti mismo desde las primeras dos semanas, sino que cumplirás mi deseo oculto y quizá la única meta real que tengo para ti: usar la mejor y más actualizada evidencia existente para evitar lo que mi mamá y yo experimentamos. Merecemos mejores cerebros… y el secreto está en nuestros alimentos.



			Los alimentos geniales.














			PRIMERA PARTE



			Eres lo que comes
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			Capítulo 1


			El problema invisible



			El hombre debe saber que en el cerebro, y sólo en el cerebro, surgen nuestros placeres, alegrías, risas y bromas, así como nuestras tristezas, dolores, penas y lágrimas. A través de él, en particular, pensamos, vemos, escuchamos y distinguimos lo desagradable de lo hermoso, lo bueno de lo malo, lo placentero de lo poco placentero. Es lo mismo que nos enfurece o hace delirar, que nos inspira miedo, que nos provoca insomnio y ansiedades sin sentido […] En estos sentidos, considero que el cerebro es el órgano más poderoso del cuerpo humano.



			HIPÓCRATES



			¿Estás listo para recibir una buena noticia? Acunados dentro de tu cráneo, a pocos centímetros de tus ojos, se encuentran 86,000 millones de los transistores más eficientes en el universo. Tú eres esa red neuronal que procesa el sistema operativo que conocemos como vida, y ninguna computadora que se haya concebido hasta ahora se acerca siquiera a reproducir su magnífica capacidad. El cerebro humano, forjado durante millones y millones de años de vida en la Tierra, es capaz de guardar casi la misma información que cabría en ocho mil iPhones. Todo lo que eres, haces, amas, sientes, te preocupa, anhelas y deseas comienza en una sinfonía invisible y sumamente compleja de procesos neuronales. Elegante, fluido y abrasadoramente rápido: cuando los científicos intentaron simular sólo un segundo de la capacidad cerebral del ser humano, les tomó 40 minutos a las supercomputadoras.



			Ahora, la mala noticia: el mundo moderno se parece a Los juegos del hambre, y el cerebro es un combatiente involuntario, que está siendo atacado sin misericordia y sin descanso por todas partes. El estilo de vida actual está minando nuestra increíble herencia y minando contra nuestro rendimiento cognitivo óptimo, lo que nos deja en riesgo de desarrollar algunas aflicciones muy desagradables.



			Nuestras dietas devastadas por la industrialización proveen calorías baratas y en grandes cantidades, con un contenido bajo de nutrientes y muchos aditivos tóxicos. Nuestras carreras nos obligan a realizar las mismas tareas una y otra vez, pero nuestro cerebro progresa con el cambio y la estimulación. Nos restringen el estrés, la falta de conexión con la naturaleza, los patrones de sueño antinaturales y la sobreexposición a noticias y tragedias, además de que nuestros vínculos sociales han sido suplantados por las redes sociales. Todo esto conlleva un deterioro y un envejecimiento prematuros. Hemos creado un mundo tan alejado del espacio en que nuestro cerebro evolucionó, que éste lucha porsobrevivir.



			Estas creencias modernas nos hacen intensificar el daño con nuestros actos cotidianos. Nos convencemos de que pasar seis horas en cama significa que dormimos toda la noche. Consumimos comida chatarra y bebidas isotónicas para mantenernos despiertos, nos medicamos para dormir y, llegado el fin de semana, nos evadimos tanto como es posible, todo en un intento mediocre de tener un respiro momentáneo de nuestra lucha diaria. Esto provoca un corto circuito en nuestro sistema de control de la inhibición —la voz de la razón dentro de nuestro cerebro—, lo que nos convierte en ratas de laboratorio que buscan de forma frenética la siguiente descarga de dopamina. El ciclo se perpetúa solo y, con el tiempo, refuerza los hábitos y provoca cambios que no sólo nos hacen sentir mal, sino que derivan en un deterioro cognitivo.



			Ya sea que estemos conscientes de ello o no, quedamos atrapados en el fuego cruzado entre facciones antagónicas. Los accionistas manejan las empresas de alimentos que operan bajo la “mano invisible” del mercado para proveer ganancias cada vez mayores o se arriesgan a volverse irrelevantes. Como tal, nos venden alimentos diseñados explícitamente para crear una adicción insaciable. Por otro lado, nuestro sistema de salud y nuestro aparato de investigación científica mal financiados luchan por mantenerse al corriente, difundiendo recomendaciones y políticas que, aunque sean bienintencionadas, están sujetas a innumerables tendencias: desde errores inocuos de pensamiento, hasta la corrupción patente de los estudios financiados por la industria y las carreras científicas que dependen de fondos privados.



			No es de sorprender que hasta las personas cultas se sientan confundidas respecto a la nutrición. Un día nos dicen que evitemos la mantequilla; al siguiente, que podemos hasta beberla. Un lunes escuchamos que la actividad física es la mejor manera de perder peso, sólo para enterarnos el viernes que su impacto en la cintura es mínimo en comparación con el de la dieta. Nos dicen una y otra vez que los cereales integrales son la clave de la salud cardiaca, pero ¿la causa de las cardiopatías es en realidad una deficiencia de avena en la mañana? Tanto los blogs como los medios tradicionales de comunicación intentan cubrir los avances científicos, pero su cobertura (y sus titulares sensacionalistas) muchas veces parece más interesada en atraer gente a sus páginas web que informar al público.



			Nuestros médicos, nutriólogos y hasta el gobierno tienen una opinión; sin embargo, están influidos consciente o inconscientemente por intereses ocultos. ¿Cómo podemos saber en quién y en qué confiar cuando arriesgamos tanto?



			Mi investigación



			En los primeros meses después del diagnóstico de mi madre, hice lo que cualquier buen hijo haría: la acompañé a las citas con los médicos, con un diario lleno de preguntas a la mano, desesperado por obtener siquiera un poco de claridad para calmar nuestras inquietudes. Cuando no pudimos encontrar respuestas en una ciudad, volamos a la siguiente. De Nueva York fuimos a Cleveland, a Baltimore. Aunque tuvimos la suerte de visitar algunos de los departamentos de neurología más importantes en Estados Unidos, siempre nos topábamos con lo que denominé “un diagnóstico y una despedida”: después de una batería de pruebas físicas y cognitivas, nos mandaban a casa, por lo general con otra receta para un nuevo curita bioquímico, pero nada más. Después de cada cita me sentía más y más obsesionado con encontrar un enfoque mejor. Dejé de dormir por pasar noches enteras investigando, esperando aprender todo lo posible sobre los mecanismos subyacentes de esa enfermedad nebulosa que estaba robándole a mi madre su capacidad cerebral.



			Ya que estaba en la plenitud de su vida cuando comenzaron los síntomas, no podía culpar a la vejez. Como una mujer jovial, atractiva y carismática de cincuenta y tantos, mi mamá no era —y todavía no es— la imagen de una persona que sucumbe a la devastación del envejecimiento. No teníamos antecedentes familiares de ninguna clase de enfermedad neurodegenerativa, así que sus genes no parecían ser los responsables. Debía haber otro precursor externo y yo tenía la corazonada de que se trataba de algo alimenticio.



			Seguir ese instinto me llevó a pasar la mayor parte de la última década explorando el papel que desempeña la comida (y los factores de estilo de vida, como el ejercicio, el sueño y el estrés) en la función neurológica. Descubrí que unos cuantos clínicos vanguardistas se han enfocado en la conexión entre la salud cerebral y el metabolismo: es decir, cómo el cuerpo crea energía a partir de ingredientes esenciales, como alimento y oxígeno. A pesar de que mi mamá nunca había sido diabética, empecé a investigar sobre diabetes tipo 2 y hormonas como la insulina y la leptina, esa casi desconocida señal que controla el interruptor principal del metabolismo. Me interesaron las investigaciones más recientes sobre nutrición y salud cardiovascular, las cuales esperaba que pudieran ayudar a preservar la red de minúsculos vasos sanguíneos que proveen oxígeno y otros nutrientes al cerebro. Aprendí cómo las bacterias ancestrales que pueblan nuestro intestino sirven como guardianes silenciosos para el cerebro, y cómo la dieta moderna está literalmente matándolas de hambre.



			Conforme descubría más y más formas en las que nuestra alimentación influye en el riesgo de enfermedades como el Alzheimer, no podía evitar integrar cada hallazgo a mi propia vida. Casi de inmediato noté que mis niveles de energía empezaban a aumentar y me sentía más regulado a lo largo del día. Mis pensamientos parecían fluir sin tanto esfuerzo y me sentía de mejor ánimo. También noté que era más fácil dirigir mi atención y enfocarme, así como evitar las distracciones. Y aunque no era mi meta inicial, incluso pude perder la grasa arraigada y llegué a tener la mejor condición física de mi vida; ¡un bono bienvenido! Aunque el motivo inicial de mi investigación fue mi madre, yo también me enganché con esta nueva dieta para la salud cerebral.



			Por accidente me tropecé con un concepto oculto: los alimentos que ayudan a proteger el cerebro contra la demencia y el envejecimiento también hacen que funcione mejor en el presente.1 Al invertir en nuestro futuro podemos mejorar nuestra vida hoy.



			Recupera tu herencia cognitiva



			Desde el inicio de la medicina moderna, los médicos creían que la anatomía cerebral se volvía inamovible en la madurez. Se creía que era imposible cambiar el cerebro en personas nacidas con una discapacidad de aprendizaje, víctimas de una lesión cerebral, pacientes de demencia o que simplemente buscaban mejorar su función cerebral. Según la ciencia, tu vida cognitiva trascendería así: tu cerebro, el órgano responsable de la conciencia, pasaría por un periodo feroz de crecimiento y organización hasta los 25 años —el estado climático de tu hardware mental—, sólo para empezar un largo declive gradual hasta el final de tu vida. Esto, claro, en el supuesto de que no hicieras nada para acelerar ese proceso (sí, te hablo a ti, universidad).



			Más adelante, a mediados de los años noventa, se descubrió algo que cambió para siempre la forma en que los científicos y los médicos veían el cerebro: descubrieron que era posible generar nuevas neuronas a lo largo de la vida del humano adulto. Sin duda fue una noticia bienvenida para la especie heredera del producto emblemático de la evolución darwiniana: el cerebro humano. Hasta ese punto se creía que la creación de nuevas células cerebrales —llamada neurogénesis— ocurría sólo durante el desarrollo.2 En un instante, los días del “nihilismo neurológico”, término acuñado por el neurocientífico Norman Doidge, se habían acabado. Nació el concepto de neuroplasticidad de por vida —la capacidad del cerebro de cambiar hasta la muerte—, y con él la oportunidad única de sacar provecho de este descubrimiento emblemático para tener mejor salud y desempeño.



			Brincamos un par de décadas hasta el día de hoy y casi podemos sentir el latigazo en el cuello por todo el progreso que se ha hecho para comprender el cerebro, tanto en la forma de protegerlo como en la manera de reforzarlo. Considera el desarrollo en el campo de la investigación de Alzheimer. Esta enfermedad es una condición neurodegenerativa devastadora que afecta a más de cinco millones de personas en Estados Unidos (se espera que las cifras se tripliquen en años venideros), y sólo hace poco se empezó a considerar que la dieta podría tener un impacto en la enfermedad. De hecho, aunque el médico alemán Alois Alzheimer describió por primera vez la enfermedad en 1906, 90% de lo que sabemos hoy sobre la condición se descubrió en los últimos 15 años.



					

							La prueba finger

						
					
						
							Tuve el privilegio de visitar a Miia Kivipelto, una neurobióloga del Karolinska Institutet en Estocolmo y una de las pocas investigadoras especializadas en los efectos de la dieta y el estilo de vida en el cerebro. Es líder de la innovadora prueba FINGER, Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability (estudio finlandés de intervención geriátrica para prevenir las alteraciones y discapacidades cognitivas), el primer ensayo longitudinal aleatorio a gran escala (aún en curso) para medir el impacto que tienen nuestra dieta y nuestro estilo de vida en la salud cognitiva.

							El estudio involucra a más de 1,200 adultos mayores en riesgo, la mitad participa en programas de ejercicio, consultoría nutricional y apoyo social para reducir los factores de riesgo psicosociales para el declive cognitivo, como la soledad, la depresión y el estrés. La otra mitad, el grupo de control, recibe un cuidado básico.

							Después de los primeros dos años se publicaron los hallazgos iniciales, los cuales revelaron resultados sorprendentes. La función cognitiva general de las personas en el grupo de intervención aumentó 25%, en comparación con el de control, y su función ejecutiva mejoró 83%. La función ejecutiva tiene una importancia crítica en muchos aspectos de una vida sana, pues influye en gran medida en la planeación, la toma de decisiones e incluso la interacción social. (Si tu función ejecutiva no se está desempeñando bien, tal vez sientas que no puedes pensar con claridad o concluir ciertas cosas.) Y la velocidad de procesamiento de los voluntarios mejoró en un impresionante 150%. La velocidad de procesamiento es el índice en que uno asimila nueva información y reacciona a ella, y por lo general disminuye con la edad.

							El éxito de este estudio sugiere el poder de la “renovación” en el estilo de vida para mejorar la forma en que funciona el cerebro, aun en la vejez, y provee la mejor evidencia disponible hasta ahora de que el deterioro cognitivo no tiene que ser una parte inevitable del envejecimiento.


						

				



			Como resultado de este cambio en nuestra comprensión del cerebro, se han creado instituciones como el Centro para la Nutrición, el Aprendizaje y la Memoria, de la Universidad de Illinois, en Urbana-Champaign, dedicadas a llenar los huecos de nuestro conocimiento neuronal colectivo. También han surgido otras especialidades, ansiosas por explorar los vínculos entre nuestro ambiente (incluyendo la dieta) y diversos aspectos de la función cerebral. El Centro de Alimentación y Estado de Ánimo de la Universidad Deakin, por ejemplo, sólo existe para estudiar el vínculo entre la dieta y los trastornos anímicos. En 2017 el centro reveló que es posible tratar una depresión grave con alimentación. Comentaré más estos hallazgos y los alimentos que pueden mejorar el estado de ánimo en los siguientes capítulos.



			Aun así, muchas personas desconocen este vasto y creciente corpus de investigación. Un estudio realizado por AARP descubrió que, si bien 90% de los estadounidenses cree que la salud cerebral es muy importante, pocos saben cómo cuidarla o mejorarla. Hasta los médicos con mejores intenciones, a quienes acudimos cuando estamos asustados y confundidos, parecen estar atrasados. El Journal of the American Medical Association mismo asegura que toma 17 años en promedio para que los descubrimientos científicos se apliquen en la práctica clínica diaria.3 Eso significa que seguimos pasando por todas las mismas formalidades mientras persiste la vieja narrativa. Pero no tiene que ser así.



			Un controlador genético: ¡tú!



			Sin imperfección, ni tú ni yo existiríamos.



			STEPHEN HAWKING



			Error es la palabra que te da vergüenza utilizar.



			No debería ser así. Eres producto de un trillón de ellos.



			La evolución forjó toda la vida consciente de este planeta



			usando sólo una herramienta: el error.



			ROBERT FORD (interpretado por Anthony Hopkins),



			Westworld, HBO



			Se consideraba que nuestros genes eran el instructivo biológico, el código que determinaba nuestra vida, incluyendo cómo funcionaba nuestro cerebro. Comprender este código era la meta del Proyecto del Genoma Humano, completado en 2002, el cual tenía la esperanza de que al final se nos revelaran los secretos para curar las enfermedades humanas (incluyendo el cáncer y las enfermedades genéticas). Aunque el proyecto fue un logro científico maravilloso, los resultados desencantaron.



			Sucede que lo que distingue a una persona de otra es en realidad insignificante desde un punto de vista genético y asciende a menos de 1% de toda la variación genética. Entonces, ¿por qué algunas personas viven más de 90 años con cerebros y cuerpos saludables, y otras no? Preguntas como ésta siguen intrigando a los científicos después del proyecto y han dado cabida a la idea de que debe haber otro factor o factores culpables del amplio rango de diferencias en cuanto a salud y envejecimiento que muestra la población humana global.



			Aquí hace su entrada la epigenética, el fénix que surgió de las cenizas del proyecto. Si nuestros genes se parecen a las teclas de un piano de cola con 23,000 notas, ahora comprendemos que nuestras decisiones pueden influir en la melodía que se está tocando. Es decir, aunque nuestras decisiones no puedan cambiar nuestro código genético básico, pueden influir en la capa de sustancias químicas que se encuentra encima de nuestro ADN y decirle a éste qué hacer. Esta capa se llama epigenoma, derivado de la palabra griega epi, que significa “encima”. El epigenoma afecta no sólo nuestras probabilidades de desarrollar las enfermedades de mayor riesgo para nosotros, sino la expresión de nuestros genes en todo momento, y reacciona de forma dinámica a los incontables datos que le proveemos. (Tal vez la partitura está todavía más oculta en el misterio, el orden y la secuencia, así como la frecuencia de activación de cada gen en el desarrollo de un organismo… ¡pero ése es tema de otro libro!)



			Mientras que un tratado en epigenética tomaría volúmenes, este libro se enfocará en uno de los principales ejecutantes de nuestro teclado genético: la dieta. ¿Tu conductor genético será un Leonard Bernstein o un estudiante de quinto grado que golpea las teclas por primera vez? Puede depender en gran medida de tus decisiones alimentarias. Lo que comes determinará si eres capaz de modular la inflamación, “entrenar” a tu sistema inmunológico con premios y producir compuestos poderosos para estimular el cerebro, todo con la ayuda de algunos nutrientes subestimados (y técnicas de estilo de vida) que se han perdido mucho en el mundo moderno.



			Conforme avances, recuerda que nadie es un espécimen perfecto. Yo claramente no lo soy, ni tampoco lo es el doctor Paul (aunque él podría contradecirme). Cuando se trata de los genes, todos tienen características que, frente al mundo moderno, aumentan el riesgo de cardiopatías, cáncer y, sí, demencia. En el pasado, estas diferencias promovieron la evolución de nuestra especie y sirvieron como ventajas en nuestro misterioso mundo ancestral. Hoy en día, tales diferencias explican que alguien que llega a los 40 años tenga 80% de probabilidades de morir de alguna de estas enfermedades. Sin embargo, hay una buena noticia: si algo hemos aprendido en los últimos años es que los genes no son el destino, sino que sólo predicen lo que la dieta común hará en tu cuerpo. Este libro te arrimará a ese otro 20% a medida que atendamos la salud de tu cerebro y tu sistema vascular (al tiempo que abordamos algunos puntos de la prevención del cáncer y la pérdida de peso, ya que estamos en ello).



			En los siguientes capítulos describiré un antídoto basado en evidencias en contra de la dieta común y el estilo de vida que merman el cerebro, y repleto de nutrientes para alimentar a este órgano famélico, así como técnicas físicas y mentales para devolverle su fuerza y controlar tu destino evolutivo. Los principales oponentes en la batalla por esta herencia cognitiva son la inflamación, la sobrealimentación, la deficiencia de nutrientes, la exposición a tóxicos, el estrés crónico, el sedentarismo y la falta de sueño. (Si te parece mucho, no te preocupes, pues están entrelazados, así que atender uno muchas veces hace más sencillo mejorar los demás.) Éste es un breve recuento de cada uno de esos “villanos”.



			Inflamación



			En un mundo perfecto, la inflamación no es más que la capacidad de nuestro sistema inmunológico para “limpiar” heridas, cortadas y moretones, y para prevenir que la ocasional bacteria turista se convierta en una infección masiva. Hoy en día, nuestro sistema inmunológico se mantiene activo de forma crónica en respuesta a nuestra dieta y estilo de vida. Desde hace varios años se determinó que esto tenía un papel primordial en el desarrollo muchas de las enfermedades cronicodegenerativas que abundan en la sociedad moderna. La inflamación generalizada puede dañar eventualmente el ADN, promover la resistencia a la insulina (el mecanismo subyacente que favorece la diabetes tipo 2) y causar aumento de peso. Esto puede explicar por qué la inflamación sistémica está altamente correlacionada con una cintura más ancha.4 En los siguientes capítulos también vincularemos de forma definitiva estos mismos factores con la enfermedad neurológica, la neblina mental y la depresión.



			Sobrealimentación



			No siempre tuvimos la opción de invocar nuestros alimentos con un par de toques en un smartphone. Al resolver el problema de la carencia de alimentos de nuestra especie durante la revolución agrícola, creamos uno nuevo: la sobrealimentación. Por primera vez en la historia hay más humanos con sobrepeso que bajos de peso.5 Al someter el cuerpo a un estado de “alimentación” constante perdimos el antiguo equilibiro, lo que nos ha provocado falta de energía cerebral, envejecimiento acelerado y deterioro. Parte de esto tiene que ver con el hecho de que muchos alimentos actuales están diseñados específicamente para estimular el cerebro hasta llevarlo a un “punto de éxtasis” artificial, a partir del cual queda inutilizado el autocontrol (ahondaré en este punto en el capítulo 3).



			Deficiencia de nutrientes



			En Vanilla Sky (una de mis películas favoritas), el escritor y director Cameron Crowe escribió: “Cada minuto que pasa es una oportunidad de cambiarlo todo”. Esto es cierto sobre todo con respecto a la capacidad de nuestro cuerpo de repararse de los daños incurridos por el envejecimiento, pero sólo si lo alimentamos con los ingredientes correctos. En la actualidad, 90% de los estadounidenses no obtiene las cantidades adecuadas de por lo menos una vitamina o un mineral, lo que sienta las bases para el envejecimiento y el deterioro acelerados.6



			Exposición a tóxicos



			Nuestro abastecimiento de comida está inundado de productos que “parecen” comida. Éstos contribuyen directamente a los tres factores mencionados con anterioridad: pérdida de nutrientes durante el proceso de producción, promoción del sobreconsumo y estimulación de la inflamación. Lo más insidioso, sin embargo, puede ser el “bono” de aditivos tóxicos: los jarabes, los aceites industriales y los emulsionantes que contribuyen directa e indirectamente a activar el sistema inmunológico y provocan ansiedad, depresión, un desempeño cognitivo subóptimo y riesgo de enfermedades a largo plazo.



			Estrés crónico



			El estrés psicológico crónico es un gran problema en el mundo occidental. Al igual que la inflamación, la evolución diseñó la respuesta de estrés del cuerpo para mantenernos a salvo, pero el mundo moderno la secuestró. El estrés crónico es directamente tóxico para la función cerebral (lo cual explico en el capítulo 9), pero también hace que busquemos alimentos que no son saludables y aumentemos el daño ya hecho.



			Sedentarismo



			Nuestro cuerpo está diseñado para moverse, e ignorar este hecho hace sufrir al cerebro. Es impresionante la cantidad de evidencia acumulada que lo sustenta, no sólo como método para estimular la salud cerebral a largo plazo (permitiendo que nos defendamos de enfermedades que antes no se podían prevenir), sino como mecanismo para incrementar nuestra capacidad de razonamiento y aprendizaje.



			De la misma manera, hemos evolucionado con otro tipo de ejercicio: el ejercicio térmico. Somos muy buenos para cambiar nuestro entorno y adaptarlo a nuestro nivel de confort, pero la falta de variación en la temperatura que experimentamos de forma cotidiana puede minar nuestro clímax cerebral y la resistencia a las enfermedades.



			Falta de sueño



			Por último, un sueño de buena calidad es esencial para el funcionamiento cerebral y la buena salud. Te da la capacidad de hacer cambios alimentarios y de estilo de vida al asegurarse de que tus hormonas trabajan a tu favor, no en tu contra, lo que purifica el cerebro y refuerza la memoria. Es una ganancia inmensa por un mínimo esfuerzo; sin embargo, nuestra deuda colectiva de sueño va en aumento.



			Como mencioné antes, cualquiera de estos villanos tiene el poder de causar estragos cognitivos y han formado una alianza para ello. No obstante, si permites que este libro sea tu arco y tu flecha, tu espada y tu lanza, tienes posibilidades de ganar.



			En los siguientes capítulos esbozaré un mapa que te permitirá navegar por los inconvenientes de nuestro estilo de vida discordante y estresante, al tiempo que vinculo los principios evolutivos con las últimas investigaciones clínicas. Usaremos la dieta para que tu cerebro vuelva a su “configuración original”, lo que hará que te sientas y te desempeñes como la mejor versión de ti mismo. Incluso nos aventuraremos hacia la nueva y emocionante ciencia que estudia el microbioma: el conjunto de bacterias que viven dentro de nosotros y manipulan de formas impactantes las perillas y manivelas de nuestra salud, estado de ánimo y desempeño. Estos bichitos nos ofrecen un nuevo lente a través del cual observar todas nuestras decisiones. A continuación, a medida que empieces a reclamar tu legado cognitivo, reconocerás los nutrientes que tu cerebro ansía más y con desesperación. Que la suerte esté siempre de tu lado.
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			Alimento genial #1



			Aceite de oliva extra virgen



			Vierte un poco de aceite de oliva extra virgen (AOEV) en una cuchara y sórbelo como si estuvieras comiendo sopa con muy malos modales. (Sí, me refiero a que lo bebas, en un momento verás por qué.) En poco tiempo notarás una curiosa picazón en la garganta: es causada por un compuesto llamado oleocantal. Es un tipo de fenol, un compuesto vegetal que estimula con fuerza los mecanismos de reparación de nuestro cuerpo cuando los consumimos (los fenoles suelen estar entrelazados en polifenoles). El oleocantal posee efectos antiinflamatorios tan potentes que se comparan con una pequeña dosis de ibuprofeno —un antiinflamatorio no esteroideo—, pero sin los potenciales efectos secundarios.1 La inflamación, como sabrás, puede anular la neuroplasticidad (la capacidad del cerebro para cambiar a través de la vida) e incluso producir sentimientos de depresión, como empiezan a demostrar las investigaciones.



			El AOEV es un alimento básico en la dieta mediterránea, y la gente con este tipo de alimentación exhibe una incidencia menor de enfermedad de Alzheimer. El oleocantal puede influir en esto también, ya que se ha demostrado su potencial para ayudar a librar al cerebro de la placa amiloide, la proteína pegajosa que aumenta los niveles de toxicidad en personas con Alzheimer.2 Para ello, aumenta la actividad de las enzimas que degradan la placa. Se ha demostrado en estudios longitudinales que protege el cerebro contra el deterioro (y también mejora la función cognitiva) cuando se consume en volúmenes de hasta un litro a la semana.3 Y, si no basta con que proteja tu cerebro, también se ha demostrado que el AOEV bloquea una enzima en el tejido adiposo llamada ácido graso sintasa, el cual crea grasa a partir del exceso de carbohidratos en la dieta.4



			Aparte del oleocantal, el AOEV también es una excelente fuente de grasas monoinsaturadas, un tipo de grasa saludable que ayuda a preservar la salud de los vasos sanguíneos y el hígado, y que puede ayudar también a perder peso. Una cucharada también contiene 10% del consumo diario recomendado de vitamina E, la cual es un antioxidante que protege las estructuras grasas del cuerpo —como el cerebro— del desgaste y el envejecimiento.



			Nicholas Coleman, uno de los pocos oleólogos en el mundo, cuya especialidad es el cultivo de aceites de oliva extra vírgenes ultra premium, me compartió unos cuantos consejos para encontrar el aceite de oliva correcto. En primer lugar, el color no influye en la calidad del aceite. La mejor forma de saber qué tan bueno es un aceite es probarlo. Los buenos aceites de oliva extra vírgenes deben tener un gusto vegetal, no grasoso. Dado que el oleocantal es responsable del regusto a pimienta del aceite virgen, un referente puede ser la presencia de oleocantal en el aceite. Los aceites más fuertes pueden ser tan picantes que te hagan toser, ¡lo que en realidad es una clasificación de la calidad del aceite! La próxima vez que consumas un aceite “que te haga toser”, sabrás que encontraste uno bueno y tu cerebro te lo agradecerá.



			Cómo usarlo: El AOEV debe ser el aceite principal en tu dieta; úsalo libremente en ensaladas, huevos y como aderezo. Asegúrate de que el aceite esté en una botella que lo aísle de la luz (vidrio oscuro o lata están bien), y consérvalo en un lugar fresco y seco.
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			Capítulo 2



			Grasas fabulosas y aceites ominosos



			Entre mis recuerdos de la niñez a finales de los años ochenta y noventa hay algunos acontecimientos sobresalientes: cantar una y otra vez el tema de Las tortugas ninja (¡poder tortuga!), mi primer disfraz de Halloween de Los cazafantasmas y despertar a una hora inhumana los sábados en la mañana para ver la primera gran serie del renacimiento de la televisión moderna: X-Men, la serie animada.



			En mis recuerdos, el patrón de alimentación de mi familia es un poco menos vívido. Mi mamá preparaba casi todas las comidas en casa, pero era tan consciente de la salud como podría serlo cualquier mujer ocupada con tres hijos (o cuatro, si contamos a mi papá). Veía el noticiero Nightly News, leía el New York Times y varias revistas, y solía mantenerse al tanto de las últimas recomendaciones de salud de su época. Entonces no había redes sociales, pero la televisión y las revistas se encargaban de difundir los últimos descubrimientos y las recomendaciones del gobierno. Muchas madres, incluyendo la mía, obtuvieron sus nociones de nutrición de esta manera.



			Los principales aceites con los que se cocinaba en mi casa eran de canola y de maíz porque no tenían colesterol ni grasa saturada. Varias noches, la cena consistía en alguna clase de tallarines o espagueti de harina de trigo que nadaban en margarina, la supuesta alternativa saludable a la “dañina” mantequilla que “obstruía las arterias”. Era un platillo que se habría ganado el corazón de cualquier nutriólogo a principios de los noventa.



			Por desgracia, en ese entonces el concepto general de dieta que tenían las mamás —y probablemente toda la familia— fue consecuencia de errores en la ciencia de la nutrición, de políticas tendenciosas y de empresas que hicieron lo que sabían hacer mejor: bajar costos, cabildear y vender. Y, al final, todo resultó ser una completa tontería.



			Todo comenzó en los años cincuenta, cuando la población necesitaba una solución al problema de salud pública cada vez más urgente: las afecciones cardiacas. Mi mamá, quien nació en 1952, creció en medio de lo que parecía una terrible epidemia nacional. Las cardiopatías se consideraban “parte inevitable del envejecimiento” y algo contra lo cual los médicos no podían hacer mucho.1 En La grasa no es como la pintan, la periodista nutricional Nina Teicholz hace un recuento del furor: “Una repentina presión en el pecho asaltaba a los hombres en la plenitud de la vida, en medio del campo de golf o en la oficina, y los médicos no sabían por qué. Al parecer, la enfermedad había aparecido de la nada y se había extendido a toda prisa hasta convertirse en la principal causa de muerte en el país”, hasta que un científico extrovertido emergió entre los pasillos oscuros de la academia con una vela.



			Su nombre era Ancel Keys, patólogo de la Universidad de Minnesota. Aunque Keys no era médico, obtuvo cierta reputación en el gremio nutricional durante la Segunda Guerra Mundial cuando creó la ración K, un sistema de alimento empaquetado que se les entregaba a los soldados en el campo de batalla. Después de la guerra, Keys se unió al Departamento de Salud de Minnesota para estudiar la repentina problemática cardiovascular del país. La hipótesis de Keys era que la grasa alimenticia era la base de la epidemia y, para ilustrarla, dibujó una gráfica a partir de información nacional que mostraba una correlación perfecta entre el total de las calorías consumidas en grasa y el índice de mortandad por enfermedad cardiaca. Su estudio incluyó seis países.



			Keys es famoso por haber desencadenado el efecto dominó que esculpió las políticas nutricionales de los siguientes 60 años, pero su argumento estaba basado en información parcial y malinterpretada. Su gráfica subrayaba una correlación entre las dos variables que uno encuentra al estudiar cosas como la alimentación a escala poblacional, pero las correlaciones no demuestran causalidad, sino que sólo exponen las relaciones que el estudio pretende resaltar. En este caso, Keys presumió causalidad, lo que lo convirtió en un héroe nacional y lo llevó a la portada de la revista Time en 1961.



			Conforme su argumento se fue arraigando en el diálogo nacional, hubo un coro creciente de voces dentro de la comunidad científica que desentrañó el trabajo de Keys. Muchos pensaron que la validez de su correlación era cuestionable en sí misma: Keys omitió la información disponible para otros dieciséis países, porque, de incluirla, no habría aparecido dicha correlación. Por ejemplo, no había epidemia de cardiopatías en Francia, un país cuyos habitantes aman el queso y la mantequilla; es la llamada “paradoja francesa”. Otros dudaron que hubiera vínculo alguno entre el consumo de grasa y las cardiopatías.



			John Yudkin, profesor fundador del Departamento de Nutrición de Queen Elizabeth College, en Londres, fue uno de los principales detractores de Keys. Desde 1964, Yudkin argumentó que el responsable era el azúcar, no la grasa. Escribió que “en los países más desarrollados hay evidencias de que el azúcar y los alimentos que contienen azúcar contribuyen a varias enfermedades, incluyendo obesidad, caries, diabetes mellitus [tipo 2] e infarto al miocardio [ataque cardiaco]”. Un nuevo análisis de la información de Keys, realizado muchos años después, confirmó que el azúcar siempre había estado correlacionada de forma mucho más cercana con el riesgo de cardiopatía que cualquier otro nutriente. Después de todo, hasta mediados del siglo XIX el azúcar refinada era sólo un gusto esporádico para la mayoría de la gente, un lujo que solía provenir de algún regalo, por ejemplo; sin embargo, desde hace milenios consumimos mantequilla.



			Otro investigador, Pete Ahrens, expresó un desconcierto similar. Su propia investigación sugería que los carbohidratos de los cereales, los granos, las harinas y el azúcar contribuían directamente a la obesidad y las afecciones cardiacas. (Las investigaciones que se harían décadas después vincularían también estos factores con las enfermedades del cerebro.) Pero Yudkin, Ahrens y sus colegas no lograron que sus voces se oyeran por encima de la del “carismático y combativo” Keys, quien además tenía un poderoso aliado.2



			En 1967, en el prestigioso New England Journal of Medicine (NEJM) se publicó un artículo de revisión sobre las causas alimentarias de las cardiopatías. Era una embestida sin restricciones que señalaba la grasa de los alimentos (y el colesterol) como la principal causa de afecciones cardiacas. El papel del azúcar quedó minimizado en el artículo, el cual se difundió tanto que anuló cualquier vientecillo que pudiera impulsar las velas del debate contra Keys. Sin embargo, este tipo de estudios (y la investigación científica en general) deben ser objetivos y no estar controlados por factores económicos. Aunque los investigadores muchas veces se apoyan en fondos externos, en tales casos es indispensable declarar quién financió el proyecto para alertar a sus colegas de cualquier potencial conflicto de intereses. Por desgracia, no fue el caso con el artículo de NEJM. Una organización comercial llamada Fundación de la Investigación del Azúcar (ahora conocida como Asociación del Azúcar) le pagó a cada uno de los autores del artículo el equivalente a 50,000 dólares actuales, dato que no se menciona en el artículo original. Por si fuera poco, la fundación también influyó en la selección de estudios que estos autores comentaron en su artículo. “Lograron desviar la discusión sobre el azúcar durante décadas”, afirmó Stanton Glantz, profesor de medicina de la Universidad de California, en San Francisco, en una entrevista con el New York Times. El doctor Glantz publicó sus hallazgos en el Journal of the American Medical Association en 2016.3 (Tal vez creas que los tiempos han cambiado y esas tácticas nefastas quedaron atrás. La industria azucarera sigue enturbiando las aguas de la ciencia y financiando investigaciones que convenientemente concluyen que los comentarios en contra del azúcar son exageraciones.)4



			
						Y HACE SU ENTRADA LA FRANKENCOMIDA

						
						
							¿Hasta qué grado se puede manipular la comida antes de que deje de serlo? Durante muchos años, los productos que no se apegaban a las definiciones estrictas de alimentos básicos se etiquetaban como “imitaciones”. Sin embargo, una etiqueta con esa leyenda implicaba el fracaso del producto, así que la industria pugnó para que se eliminara esta imposición. Lo logró en 1973. En El detective en el supermercado, el periodista Michael Pollan escribe:

							La puerta de la regulación se abrió y dio paso a toda clase de productos artificiales y bajos en grasas: las grasas de productos como crema agria y yogurt fueron reemplazadas por aceites hidrogenados, goma guar o carragenanos; los trozos de tocino fueron reemplazados con proteína de soya; la crema en la “crema batida” y la “crema para café” fueron reemplazadas por almidón de maíz, y las yemas de huevo licuadas fueron reemplazadas por, bueno, cualquier cosa que se les ocurriera a los científicos. El cielo era el límite ahora. Mientras los nuevos alimentos artificiales estuvieran diseñados con el equivalente nutricional del artículo real, no se podían considerar falsos.

	
							De pronto, abrimos las puertas a la Frankencomida, y los pasillos de los supermercados se inundaron de productos falsos. Fue el equivalente a abrir el portal en la película Túnel al infierno, de 1987, pero, en lugar de que saliera una avalancha de horrendas criaturas, eran las imitaciones procesadas de los alimentos reales, ahora acompañadas de un halo “bajo en grasa” o “libre de grasa”.

							Uno de los productos más absurdos de la manada salió a la luz a finales de los noventa: las papas fritas formuladas con la molécula olestra. Era un sueño hecho realidad: un sustituto de grasa creado en un laboratorio que, como por arte de magia, se deslizaba por el tracto digestivo sin ser absorbido. ¿Lo malo? Los calambres, la inflamación y la diarrea que provocaba el equivalente al derrame petrolero de Exxon en los pantalones de cualquiera.

							¿Cómo evitar la Frankencomida aun hoy, cuando ir a un supermercado moderno equivale a saltar un campo minado? Mantente en el perímetro de la tienda, donde suelen estar los alimentos perecederos y frescos; la Frankencomida suele acechar en los pasillos centrales. Y consume los alimentos geniales tanto como sea posible, como se muestra en la lista de compras del plan, en el capítulo 11.

						

			



			Tiempo después, Keys publicó el Estudio de los siete países, una investigación emblemática que arrastraba los mismos errores de su primer trabajo. En él, Keys cambió el enfoque del consumo de grasas totales al de grasa saturada. La grasa saturada es sólida a temperatura ambiente y se encuentra en alimentos como ternera, cerdo y lácteos. Como saben quienes alguna vez han vertido grasa en una tubería, este tipo de grasa se solidifica y las tapa. Para Estados Unidos, en los albores de la ciencia nutricional, sonaba lógico que eso mismo sucediera en el cuerpo (aunque no fuera cierto).



			Al enfocarse en esas grasas “que obstruían arterias”, Keys influyó en las políticas de una organización poco conocida (en ese entonces), llamada la Asociación Estadounidense del Corazón. Con la inversión de un conglomerado masivo como Procter & Gamble, que producía, entre otras cosas, aceites vegetales poliinsaturados (altamente procesados y, a diferencia de las grasas saturadas, líquidos a temperatura ambiente), la organización por fin logró convertirse en un organismo de impacto nacional. Compró tiempo en televisión y anuncios en revistas para alertar a la población del monstruo que acechaba en su mantequilla. Cuando el gobierno de Estados Unidos adoptó la idea en 1977, el mito de lo “bajo en grasa” se volvió ley.



			En un instante, la población se convirtió en la diana de los fabricantes, quienes aprovecharon la oportunidad para producir alimentos “saludables”, bajos en grasa y altos en azúcar, y sustitutos untables con grasas poliinsaturadas (“¡sin colesterol!”). Los aceites de extracción química y calorífica, como los de canola y maíz, alcanzaron el estatus de alimentos saludables, mientras que las grasas naturales de alimentos integrales —como los aguacates— se depreciaron. De la noche a la mañana, la margarina —fuente abundante de una grasa sintética llamada trans— se convirtió en “la mantequilla untable para un corazón sano”.



			Entre los atajos de la industria, la arrogancia de los científicos y la ineptitud del gobierno, tomamos los alimentos reales y naturales, y los enterramos en un campo minado de sustancias químicas que llamamos “nutrientes”. ¿Cuál fue la primera víctima de este fiasco de las grasas? Nuestro cerebro, el cual está compuesto casi por completo de grasa. Sesenta por ciento del delicado cerebro humano, tan propenso a daños, se compone de ácidos grasos. Y, como veremos en las páginas siguientes, la clase de grasas que consumimos determina tanto la calidad de todas las funciones cerebrales como la propensión a enfermedades neurológicas.



			Las grasas desempeñan un papel central en todos los aspectos de la vida humana, desde la toma de decisiones hasta la capacidad para perder peso, el riesgo de desarrollar enfermedades como el cáncer y hasta la velocidad de envejecimiento. Hacia el final de este capítulo sabrás qué alimentos que contienen grasas optimizan no sólo el desarrollo cognitivo, la función ejecutiva, el estado de ánimo y la salud cerebral a largo plazo, sino que también favorecen una buena salud en general. Lo que puedes concluir de esta sección es que no se trata de la cantidad de grasa que consumes, sino del tipo.



			Grasas poliinsaturadas: un arma de doble filo



			Son una clase de grasas alimentarias presentes en el cuerpo y el cerebro. Las grasas poliinsaturadas más conocidas son el omega-3 y el omega-6, consideradas esenciales porque nuestro cuerpo las necesita, pero no somos capaces de producirlas. Por ende, necesitamos obtenerlas de los alimentos.



			Dos de las grasas omega-3 más importantes son el ácido eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico (DHA). Son las grasas “buenas” que se encuentran en pescados —como salmón silvestre, jurel y sardinas—, el krill y ciertas algas. También se encuentran en pequeñas cantidades en las carnes de res de libre pastoreo y los huevos de granja. Si bien el EPA es un agente antiinflamatorio para todo el cuerpo, el DHA es el componente estructural más importante y abundante de las neuronas saludables. Otra forma de omega-3 que encontramos en plantas se llama ácido alfalinolénico (ALA). El ALA necesita convertirse en EPA y DHA para que las células lo utilicen, pero el cuerpo sólo es capaz de hacerlo con muchas limitantes, y la eficacia de este proceso varía de persona a persona (ahondaré en esto más adelante).



			Del otro lado de la moneda de las grasas poliinsaturadas están los ácidos grasos omega-6. También son esenciales para la salud neurológica, pero están presentes en exceso en la dieta moderna, en forma de ácido linoleico. Antes, estas grasas omega-6 aparecían en forma de aceites en cantidades mínimas dentro de alimentos naturales, pero en cuestión de décadas se convirtieron en grandes aportadores calóricos de la dieta común. Son el tipo de ácido graso predominante en los aceites de cereales y semillas que ahora consumimos en exceso, como los de cártamo, girasol, canola, maíz y soya.



			La noche de los lípidos vivientes



			El cerebro desea las grasas poliinsaturadas, pero éstas son delicadas y sumamente vulnerables a un proceso llamado oxidación. La oxidación ocurre cuando el oxígeno (tal vez hayas escuchado hablar de él) reacciona a nivel químico con ciertas moléculas para crear una nueva molécula “zombi” dañada, la cual tiene un electrón superreactivo de más, llamada radical libre. ¿Qué tan reactivo es “superreactivo”? Digamos que estos radicales libres hacen que los Caminantes Blancos de Juego de Tronos parezcan una caravana de hippies pacifistas.



			Ese electrón extra puede reaccionar con otra molécula cercana y transformarla en un segundo radical libre, lo que desata una reacción en cadena que genera caos a su paso. Es el equivalente bioquímico del apocalipsis zombi, una molécula que muerde e infecta a la siguiente y crea una horda de muertos vivientes. Gerhard Spiteller, pionero austriaco en bioquímica orgánica, hizo múltiples investigaciones para esclarecer los peligros de las grasas poliinsaturadas oxidadas y los explicó de la siguiente manera:



			Los radicales libres, por lo general, tienen una magnitud de reacción cuatro veces mayor (10,000x) que las moléculas no radicales. Su acción no está controlada por los genes, sino que atacan casi todas las moléculas biológicas y destruyen lípidos, proteínas, ácidos nucleicos [ADN], hormonas y enzimas, hasta que las moléculas antioxidantes consumen a los radicales.



			Es el tipo de daño químico al que está expuesta toda materia orgánica, como el óxido en el hierro (el hierro en realidad es un catalizador para este mismo proceso dentro del cuerpo humano, y explica en parte por qué los hombres desarrollan cardiopatías con mayor fecuencia y más jóvenes que las mujeres, ya que tienen más glóbulos rojos y hierro en la sangre) o una manzana que se torna café. Deja una rebanada de manzana en la cocina durante unos minutos y apreciarás lo rápido que ocurren estas reacciones químicas. En el cuerpo, la oxidación excesiva se traduce en inflamación y daño a estructuras celulares y ADN. También se cree que es uno de los mecanismos principales del envejecimiento.



			La batalla contra la oxidación es un estira y afloja constante para cualquier ser vivo. Nuestro cuerpo, cuando está sano, tiene habilidades antioxidantes propias e idealmente producimos antioxidantes —las moléculas antes mencionadas— tan rápido o más de lo que se crean los radicales libres. (Muchos de los alimentos geniales son benéficos en parte porque aumentan la producción de moléculas antioxidantes en el cuerpo.) La inflamación crónica o enfermedades como la diabetes tipo 2 merman nuestra capacidad para pelear contra la acumulación del estrés oxidativo, y esto se exacerba cuando absorbemos a través de los alimentos un exceso de sustancias que favorecen la inflamación. Sólo se requiere una pequeña cantidad de estrés oxidativo para desatar una explosión nuclear de destrucción bioquímica, y el equilibro es muy delicado.



			Esto deja al cerebro en una situación singular y precaria: al ser responsable de 20 a 25% del metabolismo de oxígeno en el cuerpo, estar conformado en gran medida por estas delicadas grasas poliinsaturadas y vivir apretujado en un contenedor del tamaño de una toronja, no podía ser un imán más grande para la oxidación. Cuando el estrés oxidativo abruma el sistema antioxidante natural, desarrollamos niebla mental, pérdida de memoria, daño del ADN y síntomas claros o progresivos de Alzheimer, Parkinson, esclerosis múltiple, demencia con cuerpos de Lewy y autismo.



			Las grasas poliinsaturadas intactas (llamémosles frescas) son vulnerables a la oxidación, pero cuando están en estado natural dentro de alimentos integrales se encuentran agrupadas con antioxidantes que las protegen, como la vitamina E. No es el caso de las grasas poliinsaturadas presentes en aceites procesados con calor o químicos. Cuando se extraen estos aceites y se usan para crear alimentos procesados representan una de las más grandes toxinas en nuestro suministro de comida.5



			A veces los aceites están donde esperarías encontrarlos, como en aderezos comerciales para ensaladas y margarinas. Otras veces son más difíciles de detectar. Los postres con cereales —como galletas y pasteles—, las barras de granola, las papas fritas, la pizza, la pasta, el pan y hasta el helado son algunas de las principales fuentes de aceites oxidados en la alimentación.6 Asimismo, cubren y componen el “barniz” de los cereales de caja. Las nueces “tostadas” están cubiertas de ellos (a menos que la etiqueta explicite que fueron tostadas en seco). Y son omnipresentes en los restaurantes, donde los métodos de procesamiento, las pésimas medidas de conservación (dejar los alimentos en el ambiente caliente de la cocina durante meses, por ejemplo) y el calentamiento y recalentamiento hacen que las grasas sean muy susceptibles a la descomposición. En la actualidad, la mayoría de los restaurantes fríen y saltean los alimentos en el mismo aceite que utilizan una y otra vez, lo que lo daña todavía más y te daña a ti en el proceso. ¿Papas fritas? ¿Tempura de pescado? ¿Esos deliciosos deditos de pollo empanizados? Todos estos alimentos son vehículos para los aceites mutados bioquímicamente y para cantidades masivas de compuestos peligrosos llamados aldehídos.



			Los aldehídos son subproductos de la oxidación de las grasas y se encuentran en cantidades elevadas en el cerebro de personas con Alzheimer. Es posible que influyan en la susceptibilidad de las proteínas del cerebro para vincularse y agruparse, lo que forma las placas características de la enfermedad que se aglomeran en el cerebro.7 Estas sustancias químicas también actúan como poderosas toxinas frente a las mitocondrias generadoras de energía en el cerebro y la médula espinal.8 La exposición a los aldehídos (resultado del consumo de aceites rancios) inhibe directamente la capacidad de las células para generar energía. Y esto es pésima noticia para nuestro cerebro, el principal consumidor de energía de todo el cuerpo.



			Después de una única comida rica en aceites poliinsaturados, los marcadores circulantes de oxidación de grasas se elevan hasta 50% en personas jóvenes, e incluso se ha observado un aumento 15 veces mayor de marcadores de aceites rancios en personas de la tercera edad.9 Otro estudio observó que las arterias se endurecen de forma casi instantánea y responden menos a las demandas de ejercicio físico después de una comida similar. Estas grasas, fuera de su estado natural, atizan los mecanismos subyacentes de las enfermedades crónicas, dañan el ADN, provocan inflamación en los vasos sanguíneos y aumentan el riesgo de diversos tipos de cáncer.



			Éstos son los terribles aceites de los que debes cuidarte:





	
			
					Aceite de canola


					Aceite de maíz


					Aceite de soya


					Aceite vegetal


					Aceite de cacahuate






	
			
					Aceite de cártamo


					Aceite de girasol


					Aceite de colza


					Aceite de semilla de uva


					Aceite de arroz integral


			









			La búsqueda que hizo la industria alimentaria de un aceite barato que pudiera vender a destajo a la población trajo consigo un auténtico fichero de criminales lamentables. Claro que con el tiempo descubrimos que las grasas trans eran peores para nuestra salud de lo que la mantequilla real podía llegar a ser, pero nuestro velo de ignorancia sigue siendo explotado en frascos amarillos como la mantequilla cuyas etiquetas dicen: “sin aceites hidrogenados”, “sin transgénicos” y, por supuesto, “orgánico”. En realidad, estas palabras sólo sirven para disimular lo insulsas que son esas Frankengrasas mutadas, rancias y dañadas por el calor que los fabricantes entuban y comercializan en la sección saludable del supermercado.



			Los aceites de semilla de algodón, canola, cártamo, girasol y soya son malos y están escondidos en casi todos los productos. En general, nuestro uso de estos aceites ha aumentado de 200 a 1,000 veces en el último siglo (es el caso del aceite de soya), a pesar de que el consumo general de grasas disminuyó 11% entre adultos estadounidenses en el periodo comprendido entre 1965 y 2011.10 Esos aceites ahora representan entre 8 y 10% del consumo calórico total de los estadounidenses, siendo que era casi nulo a principios de siglo. Mientras que puede ser sano comer un puñado de semillas de girasol o de maní, o un elote entero, no existen niveles seguros de consumo para ninguno de estos aceites cuando se les extrae de sus fuentes originales con métodos industriales y se les calienta a altas temperaturas.



			
							
									Pregunta: Pero ¿el aceite de canola no es saludable porque contiene omega-3?


							


							Respuesta: El aceite de canola está altamente procesado. Aunque contiene una cantidad relativamente alta de omega-3, en comparación con otros aceites, este ácido graso es todavía más vulnerable a la oxidación que el omega-6. El procesamiento del aceite de canola crea muchos productos oxidativos, incluyendo grasas trans, las cuales dañan los vasos sanguíneos y las neuronas.11 Ahondaré en esto más adelante.

						



			Un cerebro en llamas



			Tendemos a pensar que a nuestro cerebro no le afecta todo lo que sucede en el resto del cuerpo, pero los problemas asociados con la inflamación no se quedan abajo del cuello. Tal vez no pensamos mucho en la inflamación del cerebro porque es invisible; es decir, no es algo que sintamos con absoluta claridad como sí percibimos el dolor de una rodilla artrítica o un malestar estomacal, por ejemplo. Pero ésta es la cruda realidad: el cerebro se atraviesa en el camino del sistema inmunológico activado. Es posible vincular la enfermedad de Alzheimer, el Parkinson, la demencia vascular, la esclerosis múltiple y hasta la neblina mental y el síndrome de fatiga crónica con incendios forestales en el cerebro, los cuales muchas veces surgen de chispas que arden en otras partes del cuerpo. Sin embargo, incluso antes de que alguna enfermedad se arraigue, la inflamación por sí sola es capaz de privarnos de nuestro potencial cognitivo. Si la claridad de pensamiento fuera como cruzar una enorme autopista sin tránsito y con todos los carriles libres, la inflamación bloquearía algunos carriles y generaría un cuello de botella vehicular.



			Tras haber evolucionado a lo largo de milenios, un sistema inmunológico competente y altamente adaptable es vital para la supervivencia humana; sin él, hasta la más insignificante infección podría causarnos la muerte. El sistema inmunológico combate estas infecciones y es también el mecanismo que hincha las zonas lastimadas del cuerpo con sangre para ayudarlas a sanar, como cuando tenemos un esguince en el tobillo, por ejemplo. El calor y el enrojecimiento resultantes (la flama en inflamación) son reacciones del todo saludables —y deseables— bajo las condiciones que acabo de describir. Por desgracia, nuestro sistema inmunológico en la actualidad se encuentra en un estado de activación casi permanente, y no por la amenaza de una infección, sino por lo que comemos.



			Mientras que las grasas omega-3 como el DHA y el EPA son antiinflamatorias, las grasas omega-6 son la materia prima de las secuencias inflamatorias del cuerpo, las mismas secuencias que se activan cuando el cuerpo está bajo el ataque de una infección. Se ha especulado que nuestra dieta ancestral incorporaba estos ácidos grasos esenciales en una proporción menor a 1 a 1, pero en la actualidad consumimos grasas omega-6 y grasas omega-3 en una proporción de 25 a 1.12 Eso significa que, por cada gramo de omega-3 que consumimos, entran al organismo 25 gramos (o más) de omega-6, lo que detona el proceso de envejecimiento, acelera el proceso degenerativo que subyace a muchas de las enfermedades crónicas que aquejan a la sociedad actual y hace que te sientas fatal todo el tiempo.



			¿Cómo puedes utilizar la grasa a tu favor? Además de eliminar los aceites poliinsaturados de la dieta (como los aceites de semilla de uva que se suelen usar en aderezos de ensalada, ¡y que tienen un índice de omega-6 a omega-3 de 700 a 1!), aumenta tu consumo de alimentos naturalmente altos en omega-3. Puedes hacerlo añadiendo pescados silvestres, huevos de gallina de pastoreo y carnes de libre pastoreo, los cuales tienen más omega-3 que omega-6. Si no te gusta el pescado o no puedes consumirlo dos o tres veces por semana, considera tomar un suplemento de aceite de pescado de alta calidad (te daré consejos para elegir el más adecuado en el capítulo 12, pero toma en cuenta lo siguiente: el aceite de pescado es lo único en lo que no quieres escatimar). Un estudio de la Universidad de Ohio descubrió que con sólo tomar un suplemento diario de aceite de pescado con 2 085 miligramos de EPA antiinflamatorio al día, los estudiantes lograron reducir hasta en 14% un marcador de inflamación en particular. (Esto coincidió con una reducción de 20% de su ansiedad.)13




							ARIGATO… ¿AL ALZHEIMER?

						

							La dieta japonesa es famosa porque incluye muchas verduras y grandes cantidades de pescados, los cuales son una rica fuente de omega-3 DHA y EPA. En ese país también hay índices bastante bajos de enfermedad de Alzheimer. Sin embargo, cuando los japoneses se mudan a Estados Unidos y adoptan la dieta inflamatoria occidental, rica en aceites poliinsaturados, carnes de engorda y carbohidratos refinados, la protección parece desaparecer: los índices de Alzheimer entre los japoneses que viven en Estados Unidos son más similares a los de los estadounidenses que a los de sus familiares en Japón.14

		





			La salud está en la membrana



			Ya sea que estés revisando una presentación, calculando tus impuestos o decidiendo qué ver en Netflix, tus pensamientos son el resultado final de incontables reacciones químicas (y eléctricas) que pasan por los trillones de conexiones que establecen entre sí las neuronas en el cerebro. Y el éxito o el fracaso de estos procesos puede ser responsabilidad de un héroe silencioso, solitario y esencial para la función cognitiva: la membrana celular.



			Además de formar barreras protectoras, las membranas celulares también son los “oídos” de las neuronas, pues contienen receptores internos para distintos neurotransmisores. Los neurotransmisores son mensajeros químicos, y hay docenas de ellos en el cerebro (tal vez has oído hablar de la serotonina y la dopamina, dos de los neurotransmisores principales, los cuales se asocian con el estado de ánimo y la señal de recompensa). Gran parte del tiempo, los receptores de estos mensajeros permanecen sentados debajo de la membrana, a la espera de la señal correcta para salir a la superficie como boyas en el agua.



			Una función neuronal adecuada debe tener la capacidad de aumentar o disminuir la sensibilidad de señales externas, y lo hace aumentando o disminuyendo la cantidad de boyas que pueden llegar a la superficie. Para que esto ocurra, la membrana celular debe poseer la propiedad de fluidez. Esto pasa en la mayoría de las células en el cuerpo, pero es particularmente importante para las neuronas. Si la membrana celular de los nervios es demasiado rígida, se limita la capacidad de recepción, lo que puede provocar una señalización disfuncional e influir en el estado de ánimo, el comportamiento y los recuerdos.



			La buena noticia es que, al igual que con la inflamación, la dieta afecta directamente la fluidez de la membrana neuronal. La membrana está formada por sustancias llamadas fosfolípidos, que en pocas palabras son las estructuras químicas que mantienen en su lugar a ciertos bloques importantes —como el DHA— en la membrana celular. Cuando estas estructuras son ricas en DHA (en los pescados grasos, por ejemplo), las membranas se comportan con más fluidez y permiten que los múltiples receptores lleguen a la superficie de la membrana celular para “escuchar” los diversos mensajes de los neurotransmisores. Por desgracia, las grasas omega-6 y omega-3 son rivales deportivos muy competitivos y ambas buscan el mismo trofeo: en este caso, el espacio limitado en la membrana celular.



			En una dieta que incluye omega-3 y omega-6 en cantidades similares, se cumple el equilibrio estructural ideal del cerebro. Sin embargo, hoy en día, dado que la mayoría consumimos una inmensa magnitud de grasas omega-6, sacamos a codazos a las grasas omega-3 y enriquecemos estas estructuras de fosfolípidos con omega-6, lo que promueve la rigidez de la membrana y dificulta que afloren los receptores importantes.15 Cuando eso sucede, nuestra salud mental —y el resto de nuestra inteligencia— lo padece.



			
							FNDC: EL MEJOR CONSTRUCTOR DEL CEREBRO

						
					
							Las grasas omega-3, y en particular el DHA, apoyan directamente al cerebro al aumentar el abastecimiento de una proteína llamada factor neurotrófico derivado del cerebro, o FNDC. El FNDC, considerado “el abono del cerebro”, no sólo es popular por su capacidad de promover la creación de nuevas neuronas en el centro de memoria del cerebro, sino por ser el guardaespaldas de las neuronas existentes y ayudar a garantizar su supervivencia. Puedes contemplar el increíble poder del FNDC cuando se rocía la proteína sobre neuronas en una caja de Petri: provoca que surjan dendritas, las estructuras espinosas necesarias para el aprendizaje, ¡como semillas germinadas!

							Tener niveles más elevados de FNDC refuerza la memoria, el estado de ánimo y la función ejecutiva a corto plazo, y es un potente promotor de la plasticidad cerebral a largo plazo.16 La plasticidad es el término que los neurocientíficos usan para describir la capacidad que tiene el cerebro para cambiar. En circunstancias que merman esta cualidad, como las enfermedades de Alzheimer y Parkinson, los niveles de FNDC también son bajos. Un cerebro con Alzheimer también puede tener apenas la mitad del FNDC de un cerebro sano, así que elevarlo puede frenar un poco la progresión.17 Hasta la depresión puede ser resultado de tener FNDC bajo, y aumentarlo puede mejorar los síntomas.18

							Mientras que el ejercicio es una de las mejores formas para estimular el crecimiento de esta hormona protectora, consumir grasas omega-3 —en especial DHA— es uno de los mejores medios a nuestro alcance.

					

							El DHA es tan importante para la salud neurológica que los investigadores consideran que tener acceso a esta grasa en particular permitió que el cerebro de los primeros homínidos evolucionara hasta alcanzar su tamaño actual. Eso explicaría por qué el consumo de pescado, el cual incrementa los niveles de grasas omega-3 en la sangre —incluyendo DHA—, se correlaciona con el volumen cerebral total con el paso del tiempo.19 Sin embargo, no descartes al compañero común del DHA, el EPA. El fuego inflamatorio acaba con las reservas cerebrales de FNDC, pero el EPA es un extintor poderoso.

						

				



			Desbloquear el cerebro… con grasa



			Durante mi niñez tuve dificultades que parecían quejas comunes de hoy: me distraía con facilidad y me costaba trabajo quedarme sentado y enfocado en la clase. Por ende, sacar buenas calificaciones era una lucha constante. En algún punto, una consejera de la escuela les sugirió a mis padres que me enviaran con un psicólogo. (¡Míreme ahora, señora Capello!)



			Dejemos de lado los resentimientos. Los problemas que tenía entran en el dominio de la función ejecutiva, una gama amplia de habilidades cognitivas que incluye la planeación, la toma de decisiones, la atención y el autocontrol. La función ejecutiva tiene tanto alcance en la vida cotidiana que algunos expertos consideran que es más importante para el éxito que el IQ o incluso el inherente talento académico.20 Y, por suerte, las investigaciones señalan que la grasa en la dieta puede ser una forma de optimizarla.



			Al igual que el resto de las funciones cognitivas, la función ejecutiva depende del buen funcionamiento de los neurotransmisores, el cual se puede ver afectado de forma directa por desequilibrios entre ácidos grasos omega-6 y omega-3. Las investigaciones han revelado que los menores de edad que consumen menos grasas omega-6 tienen un desempeño significativamente mejor en cuanto a sus capacidades ejecutivas.21 Y, en el caso de menores con trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH), el cual muchas veces se describe como un problema de la función ejecutiva,* así como en el de niños con un desarrollo normal, hay estudios que demuestran cómo mejora la atención con suplementos de omega-3.22 (¿La margarina y los aceites de cereales que crecí comiendo fueron los responsables de mis problemas? Nunca lo sabré a ciencia cierta, pero no es difícil de creer.)



			Cuando se trata de cambiar nuestro consumo de grasa para volverlo más sano, cualquier momento es bueno para empezar, aun si sólo implica añadir un suplemento de aceite de pescado, según un estudio del Hospital Charité de Berlín.23 En dicho estudio, a un grupo de adultos le suministraron suplementos diarios de omega-3 con 1,320 miligramos de EPA y 880 miligramos de DHA. Después de 26 semanas, los investigadores observaron que los sujetos que tomaron los suplementos de omega-3 exhibían un incremento de 26% de la función ejecutiva en comparación con el grupo placebo, el cual en realidad mostró un ligero declive cognitivo. También se observó un aumento del volumen de materia gris y “mayor integridad estructural de la materia blanca”. Piensa en la materia blanca como el sistema de carreteras del cerebro, el cual permite que la información viaje entre distintas regiones a gran velocidad. En este estudio, el suplemento de omega-3 parece haber actuado como un refuerzo de la infraestructura que tapó los baches en la carretera e incluso agregó más carriles.



			Una cosa es que ayuden a mejorar el desempeño cognitivo, pero ¿añadir más omega-3 a la dieta sirve si eres parte de las 450 millones de personas en el mundo que padecen alguna clase de enfermedad mental? Es una pregunta que se hicieron los investigadores de la Universidad de Melbourne cuando les suministraron una dosis diaria de aceite de pescado a personas en adolescentes y entre 20 y 30 años con historial de síntomas de psicosis. (Utilizar el aceite de pescado como enfoque preventivo o terapéutico también es muy interesante, pues no conlleva el estigma de los antipsicóticos.)



			Cada participante recibió 700 miligramos de EPA y 480 miligramos de DHA al día. A lo largo de tres meses, los investigadores observaron que, en comparación con el grupo placebo, el grupo que consumió aceite de pescado exhibía menos episodios psicóticos.24 Por si fuera poco, la mejoría pareció persistir cuando los médicos evaluaron la salud mental de los sujetos siete años después; sólo 10% de los casos evolucionó a trastornos psicóticos, en comparación con 40% del grupo placebo (una disminución de 4 a 1). Los pacientes también mostraban mejor funcionamiento cognitivo y necesitaban menos medicamentos para controlar sus síntomas.†



			¿El aceite de pescado es una panacea para la salud mental? Por desgracia, no. Pero esta investigación sí aporta bastantes evidencias de que la dieta moderna no está en sincronía con las necesidades del cerebro, y al corregir el desequilibrio podemos cosechar grandes beneficios.



			
							FURANO: ¿EL AGENTE DORMITIVO DEL CEREBRO?

						
					
							El químico austriaco Gerhard Spiteller, el primer científico que llamó la atención sobre los peligros de los aceites poliinsaturados procesados, estaba estudiando los aceites de pescado cuando hizo una observación fascinante. Notó que las fuentes concentradas de omega-3 siempre estaban acompañadas de un tipo de grasa llamada ácido graso furano. Dichos ácidos grasos, producidos por algas y plantas, se incorporan al aceite de pescado cuando los peces comen algas. (Otra fuente de furanos es la mantequilla orgánica de vacas de libre pastoreo.)25 Una vez que los consumimos, acompañan a los omega-3, omega-6 y otras grasas hasta la membrana celular, donde buscan y neutralizan a los radicales libres cercanos, generados por grasas poliinsaturadas u otra clase de estrés oxidativo.

							Los investigadores japoneses observaron el potencial de estas misteriosas grasas cuando estudiaron el potente efecto antiinflamatorio del mejillón verde de Nueva Zelanda. Les llamaron la atención los bajos índices de artritis entre la población maorí de la costa, la cual comía estos mejillones de forma cotidiana, en comparación con sus compatriotas del interior de la isla. Los científicos compararon el extracto de mejillones que contenía furanos con el aceite de pescado rico en EPA, ¡y descubrieron que era casi cien veces más potente que el EPA para reducir la inflamación!

							¿Cómo es posible? Los furanos contienen lo que se conoce como estructura resonante. Tal vez suene como el cristal que le da poder a un sable de luz o al traje de Iron Man, pero en realidad es algo todavía mejor: estos bomberos químicos atacan a los radicales libres y luego se estabilizan a sí mismos para ponerle fin a la destructiva reacción en cadena. Son tan buenos para hacerlo que los furanos bien podrían ser los guardianes silenciosos de nuestro cerebro al aniquilar los radicales libres como todos unos profesionales, mientras permiten que el omega-3 se lleve todo el crédito.

					

							Pero hagamos una pausa antes de intentar que los furanos se conviertan en el siguiente suplemento de moda. El descubrimiento de estos benevolentes guerreros enemigos de los radicales libres es un argumento en contra de intentar separar el valor de los alimentos integrales en micronutrientes individuales. Hemos coevolucionado con nuestros alimentos, e intentar optimizar nuestro cuerpo infinitamente complejo queriendo elegir ciertos nutrientes puede ser nuestra mayor muestra de arrogancia. Los furanos son el mejor ejemplo: las compañías farmacéuticas han estado intentando destilar y extraer concentraciones cada vez más puras de omega-3 EPA de pescados para crear un aceite de pescado increíblemente potente, pero el resultado no siempre aporta el beneficio antiinflamatorio esperado. ¿Podría ser porque estos furanos tan poderosos y a la vez delicados se destruyen en el proceso? Por eso siempre preferiremos los alimentos de origen natural por encima de los suplementos, ¡incluso de los suplementos que recomendamos!

						





			ALA: el omega-3 vegetal



			Mencioné a grandes rasgos otro omega-3 común, el ácido alfalinolénico vegetal, o ALA, el cual está presente en semillas y nueces, como linaza, chía y nueces de Castilla. En nuestro cuerpo, el ALA necesita convertirse en DHA o EPA para que podamos utilizarlo, pero el proceso es muy ineficiente, y la poca capacidad que tenemos para llevarlo a cabo se deteriora con la edad.26



			Los hombres jóvenes convierten un estimado de 8% de ALA alimentario en EPA, y entre 0 y 4% en DHA. De hecho, la conversión de ALA en DHA es tan limitada en varones que es posible que consumir más ALA (de aceite de linaza, por ejemplo) no incremente los niveles de DHA en el cerebro. Las mujeres, por el contrario, son aproximadamente 2.5 veces más eficientes para convertir el ALA, capacidad que se considera que es favorecida por el estrógeno para cubrir las necesidades de un parto futuro. Por desgracia, la capacidad de crear DHA a partir del ALA puede disminuir como resultado de la menopausia, lo que quizá influye en el aumento de riesgo de Alzheimer y depresión que enfrentan las mujeres.27



			Hay otros factores además del género que influyen en la conversión del ALA vegetal en DHA y EPA. Es posible que las personas de ascendencia europea que poseen genes “más nuevos” (porque ya no los hacen como antes) tengan menor capacidad de conversión de ALA que las personas de ascendencia africana; es posible que la capacidad de convertir formas vegetales de ALA quedara relegada con la creciente disponibilidad de fuentes más confiables de omega-3, como carne, pescado y huevos.28



			Lo irónico es que, aunado a las considerables consecuencias del consumo de aceites poliinsaturados, las enzimas que convierten el ALA en EPA y DHA también convierten el ácido linoleico —la grasa omega-6 predominante en la dieta— en su forma proinflamatoria útil (llamada ácido araquidónico). Estas benevolentes y trabajadoras sustancias químicas son indiferentes a nuestras necesidades; sólo convierten lo que les damos, y hoy en día las alimentamos sobre todo con ácidos grasos omega-6. En el caso de personas cuya dieta contiene pocos EPA y DHA y muchos omega-6 (los veganos que consumen muchos alimentos procesados, por ejemplo), el cerebro puede padecer las deficiencias de omega-3.



			Para salir de dudas sobre la nutrición cerebral con EPA y DHA, sugiero seguir el método “hazlo y refuérzalo”: debes poner atención para evitar los aceites poliinsaturados —aceites de maíz, soya, canola y otros granos y semillas— y asegurarte de obtener EPA y DHA preformados de fuentes alimentarias integrales, como pescados (el salmón silvestre y las sardinas son opciones fabulosas y bajas en mercurio), huevos de gallina de pastoreo y carne de ternera de libre pastoreo. En días que no puedas consumir una dosis de EPA y DHA preformados, puede ser útil tomar un suplemento de pescado, krill o aceite de algas. Una vez que lo tengas cubierto, incluir ALA de fuentes naturales, como nueces de Castilla, linaza o chía, es un gran complemento.



			Grasas monoinsaturadas:
las mejores amigas de nuestro cerebro



			Al igual que sucede con las grasas poliinsaturadas, el cerebro es rico en grasas monoinsaturadas, las cuales conforman las vainas de mielina de las neuronas. Se trata de la capa protectora que las aísla y permite una neurotransmisión rápida. A diferencia de las grasas poliinsaturadas, las monoinsaturadas son químicamente estables. Los aceites compuestos por estas grasas no sólo son seguros para consumo humano, sino que tienen una gran cantidad de efectos positivos en el cuerpo. Algunas fuentes comunes de grasas monoinsaturadas incluyen los aguacates, el aceite de aguacate y las nueces de macadamia; y la grasa del salmón silvestre y la carne de ternera es casi 50% monoinsaturada. Sin embargo, quizá la fuente más famosa de grasas monoinsaturadas sea el aceite de oliva extra virgen.



			En países mediterráneos, como Grecia, el sur de Italia y España —donde son más bajos los índices de enfermedades neurodegenerativas como Parkinson y Alzheimer—, el aceite de oliva extra virgen es la fuente principal de grasas monoinsaturadas, y se le usa libremente en carnes, leguminosas, verduras, pan, pizza, pastas, mariscos, sopas y hasta postres. Mi amigo Nicholas Coleman, oleólogo en jefe de la empresa Eataly, en Nueva York, me describió el cuadro en estos términos: “No rocían aceite de oliva en la comida; lo vierten encima”. Los mediterráneos lo usan para cocinar y, contrario a la creencia popular, el AOEV conserva gran parte de su valor nutricional incluso bajo condiciones extremas.29 (Dicho lo anterior, sigue siendo preferible usar grasas saturadas —de las cuales hablaremos a continuación— para cocinar a altas temperaturas, pues son más estables a nivel químico.)



			Los epidemiólogos (científicos que estudian la salud y la enfermedad en grandes poblaciones, y hacen asociaciones basadas en la información recolectada) muchas veces describen la llamada dieta mediterránea como el mejor patrón dietético para protegernos a gran escala de las cardiopatías y la neurodegeneración, y se ha demostrado que apegarse lo más posible al estilo de alimentación mediterráneo conlleva no sólo mejorías en la salud a largo plazo (e incluso menor riesgo de desarrollar demencia), sino también crecimiento cerebral.30 Sin embargo, como ya mencioné, la limitación más grande de los estudios epidemiológicos es que se basan en observaciones, lo que hace imposible señalar qué aspectos de la dieta suelen estar involucrados en tales beneficios. Para unir estos puntos y observar de forma puntual el efecto que tienen sobre el desempeño cognitivo los alimentos ricos en grasas monoinsaturadas, científicos barceloneses diseñaron un estudio que comparaba una dieta baja en grasas (que aún sigue siendo muy recomendada en muchos lugares) contra dos versiones de la dieta mediterránea alta en grasas.31



			Una de las dietas mediterráneas experimentales incluía frutos secos como almendras, avellanas y nueces de Castilla, los cuales son buenas fuentes de grasas monoinsaturadas. La otra dieta del experimento incluía todavía más aceite de oliva extra virgen. En este último grupo, los participantes debían consumir un litro de aceite de oliva a la semana. Para poner las cosas en perspectiva, un litro de aceite de oliva contiene más de 8,000 calorías, ¡más de la mitad de las calorías que necesita un hombre adulto a la semana! Ambos grupos —los que llevaban la dieta suplementada con nueces y los que añadieron más aceite de oliva— no sólo conservaron su función cognitiva, sino que ésta mejoró después de seis años, y la mejoría del grupo de aceite de oliva fue ligeramente mayor. El grupo de control de la dieta baja en grasa, por el contrario, exhibió un declive constante.



			Pon a prueba el sabor grasoso y picante de un buen AOEV (de preferencia orgánico) llevándolo de inmediato al fondo de la garganta, ¡y consúmelo con tanta frecuencia como sea posible! Llena tu cocina de aceite de oliva extra virgen y úsalo para cocinar a fuego medio o bajo, como aderezo de huevos, verduras y pescados, y en todas tus ensaladas.



			Grasas saturadas:
estables y disponibles



			Las grasas saturadas son esenciales para la vida: dan estructura a las membranas celulares y sirven como precursores para una gran variedad de hormonas y sustancias similares. La grasa saturada es la clase de grasa que más abunda en la leche materna, la cual es, sin duda alguna, el alimento ideal para un recién nacido según la naturaleza.32



			Aunque por lo regular es sólida a temperatura ambiente, suele estar presente en lácteos enteros como queso, mantequilla y ghee; carnes de res, de cerdo y pollo, y hasta en ciertas frutas, como el coco y las aceitunas. (El aceite de oliva es casi 15% grasa saturada.)



			Las grasas saturadas han recibido muy mala publicidad en los últimos años, y se les ha satanizado como las grasas “que obstruyen arterias”. Literalmente son las grasas sobre las que nos advertían nuestras madres. Sin embargo, a diferencia de las grasas tóxicas que consumimos en su lugar (aceites de cereales y semillas, como canola, maíz y soya), las grasas saturadas son las más estables a nivel químico y las más adecuadas para cocinar a altas temperaturas. Abrirles la puerta de tu cocina a las grasas saturadas (como aceite de coco, mantequilla de libre pastoreo y ghee) es un emprendimiento realista y biológicamente relevante que puede tener enormes beneficios para tu salud.



			¿Una grasa acusada de manera injusta?



			Como nutriente, las grasas saturadas no son inherentemente saludables o no saludables. Su papel en nuestra salud depende de algunas preguntas: ¿consumes mucha azúcar?, ¿tu dieta es alta en alimentos procesados?, ¿consideras la salsa cátsup una verdura? Y es que las grasas saturadas son capaces de intensificar los efectos perniciosos de una dieta alta en carbohidratos y baja en nutrientes. (También hay otras preguntas referentes a los genes, pero las retomaré en el capítulo 5.)



			Por desgracia, los alimentos comerciales ultraprocesados suelen tener grandes cantidades de azúcar y carbohidratos refinados, que muchas veces están mezclados con cantidades iguales de grasas saturadas. Imagina una hamburguesa dentro de un bollo de harina blanca refinada, pizzas con mucho queso, platillos de pasta cremosa, nachos con queso, burritos, helado y hasta ese bagel con mantequilla que parece inofensivo. En la actualidad, estos alimentos representan 60% de las calorías que se consumen en Estados Unidos y son sumamente dañinos para la salud.33



			Algunas investigaciones sugieren que la combinación de carbohidratos y grasas en una sola comida puede inducir un estado temporal de resistencia a la insulina, que es una forma de disfunción metabólica que aumenta la inflamación y la acumulación de grasas. (Describiré con precisión cómo afecta al cerebro en los siguientes capítulos.) No es ninguna sorpresa que nuestro cuerpo se confunda cuando consumimos grandes cantidades de grasas saturadas y carbohidratos mezcladas. A fin de cuentas, no es fácil encontrar alimentos en la naturaleza que contengan tanto grasas saturadas como carbohidratos. La fruta es casi en su mayoría carbohidratos puros y fibra, y las frutas bajas en azúcar, como el aguacate y el coco, contienen mucha grasa, pero muy pocos carbohidratos. Los productos animales suelen ser grasa pura y proteína. Y las verduras, ya sean amiláceas o fibrosas, no suelen tener grasa. Los lácteos serían la única excepción, pues en ellos la grasa saturada y los azúcares se mezclan, lo que puede implicar su propósito evolutivo de ayudar a un animal joven a subir de peso. Por lo demás, sólo los alimentos modernos combinan de forma regular las grasas saturadas con los carbohidratos en un intento por promover el consumo excesivo.



			
							LAS GRASAS SATURADAS EN LA SANGRE

						
			
							Se han observado vínculos entre los niveles de grasas saturadas en la sangre con mayor riesgo de demencia pero, para empezar, ¿cómo llegan esas grasas ahí?34 “Por lo regular se cree que los ácidos grasos circulantes reflejan el consumo dietético, pero las asociaciones son poco contundentes, sobre todo en el caso de los AGS (ácidos grasos saturados)”, escribieron investigadores de la Universidad de Ohio en PLOS ONE al buscar la respuesta a esa misma pregunta.35 Este equipo de investigación descubrió que dos de las grasas saturadas vinculadas con la demencia —los ácidos esteárico y palmítico— no se elevaban en la sangre cuando los sujetos consumían hasta 84 gramos al día de ellas, ¡el equivalente de 11 cucharadas de mantequilla! Por otra parte, los niveles de grasas saturadas en la sangre eran mayores después de que los sujetos consumían una comida alta en carbohidratos, mientras que comer menos carbohidratos derivaba en niveles circulantes más bajos. Esto implica que la mayoría de los niveles circulantes de grasas saturadas en el cuerpo se origina en el hígado, donde se producen como respuesta a los carbohidratos a través de un proceso llamado lipogénesis o creación de grasas. Otros estudios han recabado resultados similares, lo que demuestra que nuestro cuerpo es un laboratorio químico dinámico que no siempre sigue la lógica sencilla que se utiliza para promover productos alimentarios, medicamentos o información equivocada.36

						

				



			La grasa saturada y el cerebro: ¿amigos o enemigos?



			Cuando se trata del impacto que tiene la grasa saturada en el cerebro, puede ser difícil encontrar respuestas definitivas. Una inspección más detallada de algunos estudios en animales revela casi sin lugar a dudas que lo que se considera una “dieta alta en grasas” para los animales en realidad es una mezcla de azúcar, manteca y aceite de soya.‡ Esto nos remonta a un descuido básico en el etiquetado: los proveedores de comida para roedores en los laboratorios suelen etiquetar los alimentos que buscan imitar la dieta común como “altos en grasas”.



			No me malinterpretes: los estudios en animales son sumamente valiosos. Gracias a ellos hemos obtenido algunas pistas sobre por qué la gente que se inclina más por la dieta convencional —alta en azúcar y alta en grasas— suele tener un hipocampo más pequeño (el hipocampo es la estructura cerebral que procesa los recuerdos).37 Estos estudios también demuestran que la combinación de azúcar y grasas saturadas (tan común en la comida rápida) puede provocar inflamación y agotar el FNDC.38



			El problema es que estos detalles suelen perderse cuando los medios de comunicación comentan los hallazgos con encabezados engañosos, como “Las dietas altas en grasas pueden dañar tu cerebro”, que fue el título de un artículo que circuló en la página web de una famosa editorial.39 (El alimento para roedores que se utilizó en el estudio comentado en el artículo tenía 55% de grasas saturadas, 6% de aceite de soya y 20% de azúcar.) A menos que los lectores hicieran hasta lo imposible por encontrar el estudio original —en el supuesto de que pudieran tener acceso a él y que el lenguaje especializado no los disuadiera—, lo más fácil era que lo interpretaran como un embate en contra de las dietas altas en “grasas saludables”, esas que son bajas en carbohidratos procesados y aceites poliinsaturados, y altas en grasas omega-3, verduras ricas en nutrientes y cantidades no muy grandes de grasas saturadas provenientes de productos de origen animal de crianza responsable.



			La pregunta que persiste es cuánta grasa saturada debemos consumir para tener una salud neurológica óptima. Las evidencias en contra de las grasas saturadas siempre han sido bastante precarias, y tampoco hay muchas evidencias que indiquen que satanizar la grasa saturada ha tenido beneficios neurológicos (a diferencia, por ejemplo, de la grasa monoinsaturada, que es el principal tipo de grasa del aceite de oliva extra virgen). Aunque apenas se están dilucidando los detalles, puedes quedarte tranquilo de que lo que es bueno para tu cuerpo también es bueno para tu cerebro. Apenas empezamos a comprender que las dietas occidentalizadas, bajas en nutrientes y ricas en aceites procesados poliinsaturados y carbohidratos que se pueden digerir con facilidad, son las verdaderas culpables no sólo de las cardiopatías, sino de la obesidad, la diabetes tipo 2 y —según investigaciones más recientes— las enfermedades neurológicas.



			Por estos motivos, no coloco una restricción en el consumo de grasas saturadas siempre y cuando se encuentren en alimentos enteros o se utilicen para cocinar de forma ocasional a altas temperaturas. (El aceite principal en tu alimentación siempre debe ser el alimento genial #1: el aceite de oliva extra virgen.)



			Grasas trans: una grasa
que debes temer



			Las grasas trans son grasas insaturadas que a veces se comportan como grasas saturadas. El ácido linoleico conjugado (ALC), una grasa trans producida de forma natural, se encuentra en la leche y en los productos de carne de libre pastoreo. Se considera muy saludable y se asocia con una mejor salud metabólica y vascular, así como con la reducción en el riesgo de cáncer. Sin embargo, las grasas trans de origen natural son muy inusuales en la dieta humana moderna.



			La cantidad de grasas trans que consumimos los humanos es resultado de la industrialización. Estas grasas trans artificiales no sólo son malas; son tan malas como Darth Vader y Lord Voldemort juntos. Comienzan su vida como aceites poliinsaturados (los cuales pueden atravesar con libertad la barrera hematoencefálica) a los que se les inyecta hidrógeno. Podemos encontrarlos en alimentos empaquetados que dicen contener aceites hidrogenados o parcialmente hidrogenados. Este proceso hace que se comporten más como grasas saturadas que se solidifican a temperatura ambiente. A la industria alimentaria le gusta esta característica por dos razones: le permite añadir una textura firme y cremosa a los alimentos con aceites baratos, y esto, a su vez, extiende su vida útil. Suelen estar presentes en alimentos empaquetados como galletas y pastelillos, margarinas, mantequillas de nueces (para prevenir la separación de los aceites) e incluso algunos “quesos” veganos untables cuyas etiquetas los hacen parecer muy saludables.



			Las grasas trans hechas por el hombre son altamente inflamatorias y promueven la resistencia a la insulina y las cardiopatías (ya que elevan el colesterol total al tiempo que bajan el colesterol protector HDL). Un metaanálisis reciente (un estudio sobre estudios) descubrió que el consumo de grasas trans se asocia con un riesgo 34% mayor de mortandad por todas las causas, lo que implica morir de forma prematura por cualquier motivo.



			Las grasas trans pueden ser especialmente dañinas para el cerebro. ¿Recuerdas lo que te conté sobre el valor de la fluidez de la membrana? Las grasas trans son capaces de integrarse a las membranas de las neuronas y endurecerlas, como un cadáver con rigor mortis, lo que dificulta mucho más el trabajo de los neurotransmisores e impide que las células reciban nutrientes y combustible. Las investigaciones también han vinculado el consumo de grasas trans con el encogimiento del cerebro y un riesgo mucho mayor de desarrollar enfermedad de Alzheimer, dos cosas que nadie desea.40 Sin embargo, aun en personas sanas, consumir grasas trans se asocia con un peor desempeño de la memoria. Un estudio publicado en 2015 descubrió que por cada gramo adicional de grasas trans que los participantes comían, su capacidad de retener las palabras que se les había indicado que recordaran bajaba a 0.76.41 Quienes comían más grasas trans recordaban 12 palabras menos que las personas que no las consumían.



			¿Crees que estás a salvo sólo con evitar los aceites hidrogenados? El mero procesamiento de las grasas poliinsaturadas genera grasas trans; los investigadores las han encontrado en pequeñas cantidades en las botellas de los aceites de cocina más comunes. De hecho, hasta el aceite de canola orgánico, el cual se extrae a presión, tiene hasta 5% de grasas trans. En promedio, cada persona consume 20 gramos de aceite de canola u otro aceite vegetal al día. Ahí ya hay un gramo de grasas trans.
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