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  En la vida de todos los seres, el alimento es el proceso por el cual lo otro, lo extraño, deviene uno con el que lo consume e indistinguible de él. Es, pues, una evidente figura de la unidad de trascendencia, de la fundamental identidad del adentro y el afuera.


  India. Escrito védico


  PRÓLOGO


  PARA MEJORAR NUESTRA CALIDAD DE VIDA y desarrollar al máximo nuestras habilidades, tanto físicas como intelectuales, es necesario que el instrumento que utilizamos para ello, el cerebro, esté afinado y con mucha atención. No solamente debemos ejercitar la mente con propuestas diferentes y optimistas, o intentar meditar en forma diaria para que el estrés disminuya. El cerebro debe estar correctamente nutrido para responder con todas sus capacidades a las nuevas tareas que vamos a emprender, y para ello es importante reflexionar acerca de la alimentación.


  No todo alimento nutre. Algunos de los productos que consumimos sirven solo para disminuir el apetito y distraernos; dentro de estos, algunos son inocuos, y otros, nocivos. También, dentro de los alimentos sanos, algunos tienen más ventajas que otros por su contenido en ciertos elementos que pueden favorecer la cura o prevenir enfermedades. Entonces, tan importante como los alimentos es el conocimiento: nos ayuda a elegir, descartar, modificar y actualizar nuestra manera de nutrirnos.


  El secreto de la salud de los pueblos más sabios y longevos proviene de su manera de alimentarse, y la forma en que se alimentan los volverá aun más sanos e inteligentes. El “Pienso, luego como” que plantea este libro se puede expresar también inversamente, “Como, luego pienso”, en el sentido de que una buena alimentación ayudará a tener mejores pensamientos e ideas.


  Vivimos bombardeados por mucha información tendenciosa, pseudoinformativa, cuyo único objetivo es aumentar las ganancias de las empresas que venden productos disfrazados de alimentos, incluso a costa de la salud del consumidor. El Estado, que debería cuidarnos, participa del negocio de los alimentos directa o indirectamente, y sin ningún control permite que se publiciten productos carentes de nutrientes, con atractivos paquetes y cuya única ventaja es “que son ricos”. O bien se insiste en que, si no consumimos algo determinado, nos vamos a enfermar. Este es el momento en el que el cerebro, por medio de información adecuada, con un razonamiento discriminativo y en buen estado de salud, puede ayudar a no dejarnos llevar por los intereses ajenos y a saber cómo defender los propios y los de nuestro entorno. El objetivo de este libro es ayudar a lograrlo.


  El cerebro es el órgano que más funciones realiza y el que coordina todo en nuestro organismo. A la hora de alimentarnos, debemos dedicarle especial atención a sus necesidades específicas, y para esto debemos tener conocimiento de su funcionamiento y de sus nutrientes esenciales, dado que a mayor sutileza en las funciones del órgano, mayor especificidad en los nutrientes que necesita. El cerebro tiene seis nutrientes esenciales: hidratos de carbono, ácidos grasos, fosfolípidos, proteínas, minerales y vitaminas.


  Antes de detallar los mejores alimentos para el cerebro, veamos de una manera sencilla cómo funciona este órgano.


  El cerebro es una red de neuronas que son células particulares que se conectan entre sí a través de una prolongación llamada “dendrita”. El lugar donde una dendrita se encuentra con una neurona es un espacio que se llama “sinapsis”; allí se van a enviar los mensajes de una neurona a otra. Una neurona emite un mensaje y otra lo recibe. Estos sitios de emisión y recepción están formados por grasas esenciales que se hallan en los pescados y semillas, por fosfolípidos presentes en la yema de huevo, por ejemplo, y por aminoácidos, que son la materia prima de las proteínas.


  A su vez, el mensaje que se va a transmitir, que se denomina “neurotransmisor”, está también formado principalmente por aminoácidos. Para que un aminoácido se transforme en un neurotransmisor, se van a necesitar vitaminas, minerales y algunos aminoácidos especiales. La energía para que todo esto que hemos relatado suceda la proporcionarán los hidratos de carbono. Imaginemos los miles de millones de neuronas que poseemos interactuando entre sí con mensajes que se transmiten todo el tiempo y podremos comprender la importancia que tiene aquello que lo va a nutrir.


  Un cerebro correctamente alimentado estará en condiciones de responder de una forma más efectiva, ya sea para que seamos más creativos como para que estemos en paz con nosotros mismos.


  Por siglos, el hombre se alimentó con aquello que la naturaleza le ofrecía de acuerdo con los cambios climáticos. En la actualidad, con los diferentes medios de conservación y transporte, la comida se puede seleccionar y depende más de lo que se desea comer que de la disponibilidad natural. Y el deseo muchas veces está inducido por intereses ajenos, no es algo natural que “el cuerpo pide”. La industrialización de los alimentos hizo de la necesidad fisiológica de alimentarse una gran industria que produce grandes beneficios económicos para las empresas.


  En paralelo con estos cambios, en los últimos años, vienen mejorando cada vez más la información y nuestro conocimiento sobre las ventajas y desventajas de ciertos productos. Esto hace necesario oponer a la presión comercial la correcta información científica.


  Como sucedió con los cigarrillos, que fueron vendidos durante años sin hacer referencia al daño que ocasionaban, hoy el negocio está en muchos alimentos que se impusieron en nuestra dieta diaria, pero que no llevan la advertencia de “perjudiciales para la salud”. No es casual que empresas que producían cigarrillos se dedicaran después a producir alimentos (por ejemplo, Altria, antes Philip Morris, fabricaba, hasta 2007, las galletitas Oreo y el chocolate Toblerone, y tenía la franquicia del Café Starbucks).


  En las próximas páginas, el lector se va a encontrar con una serie de palabras y siglas que, probablemente, no haya leído o escuchado con anterioridad. No hay que asustarse, ya que todos esos nombres extraños, que forman parte de nuestro sistema nervioso, al final se van a resumir transformados en un delicioso trozo de salmón o en nueces que los contienen entre sus nutrientes. Si bien puede parecer un poco árido el hecho de aprender un nombre nuevo y difícil, dado que este libro trata de cómo alimentar el cerebro, una de las formas correctas es aumentando nuestra información. Aun así, lo más importante es entender el concepto de cómo actúa un alimento en el metabolismo cerebral, ya sea a partir de su nombre técnico o traducido como un plato de comida.


  En las dos semanas de ejemplo de dieta para el cerebro, encontraremos convertidos en diferentes comidas los nombres técnicos a los cuales he aludido anteriormente. Es decir, omega 3; omega 6; antioxidantes; vitaminas A, C, E y B; minerales; glúcidos y fosfolípidos son, en realidad, un salmón asado acompañado con una ensalada de hojas verdes, nueces, apio, manzana y semillas de lino, condimentada con aceite de oliva.


  Del mismo modo que las abejas transforman una larva en reina gracias a una alimentación especial, de un niño cualquiera se puede hacer un hombre excepcional si sus nutrientes son los adecuados. En el panal de nuestro cerebro, podremos tener muchas neuronas reinas y pocas obreras o zánganos si el polen informativo de este texto es fecundo y logra su cometido.


  HIDRATOS DE CARBONO:

  EL COMBUSTIBLE CEREBRAL



  EL NUTRIENTE MÁS IMPORTANTE para el cerebro es la glucosa, que es el elemento que mejor lo hace funcionar. La glucosa es un hidrato de carbono. Los carbohidratos son la mayor fuente energética del organismo y el alimento que ingerimos en mayor cantidad. El cerebro consume más glucosa que ningún otro órgano, casi el 20% del total ingerido. Básicamente, cuantos más hidratos de carbono se puedan comer y cuanto mayor sea la regularidad con que se lo haga, más sano estará y tanto mejor funcionará el cerebro.


  Sin embargo, algo tan sano y necesario suele tener mala fama porque, generalmente, se engloban en esa palabra elementos muy diferentes entre sí. Pocas personas asocian una zanahoria con una medialuna, aunque ambos productos contienen una gran cantidad de hidratos de carbono en forma de almidón. La diferencia es que una hortaliza como la zanahoria no contiene grasa, y una medialuna, sí. La confusión sobre las desventajas de los carbohidratos proviene de asociarlos la mayoría de las veces con harinas engrasadas y no con hortalizas, frutas y verduras. Las harinas sin elaborar son almidones que no contienen grasas. En un comienzo, el pan se preparaba solo con harina y agua, como ocurre todavía en algunos países. Como se endurecía muy rápido, se debía consumir recién preparado. Para evitar esto y modificar el sabor, se le agregó aceite o grasa, lo cual permitía que mantuviera la elasticidad por más tiempo. Luego, se crearon los distintos tipos de galletas, pero ya con la incorporación de grasa. Con las masas de tartas y empanadas ocurre lo mismo, sean de harina integral, o digan las palabras “light” o “dietética” en el envase, siempre contienen aceites o grasas. La incorporación de grasas es mala, ya que produce adicción y descontrol al ser ingeridas, dado que retardan el proceso de asimilación y, por lo tanto, se retrasa la sensación de saciedad. La industria alimentaria fue aumentando el contenido de grasas de los productos derivados de la panificación para producir mayor consumo y así obtener más ganancias. Desgraciadamente, algo muy sano como los hidratos de carbono, componente principal de las frutas y verduras, quedó asociado a panes y galletitas engrasadas. La glucosa que nutre nuestro cerebro debe provenir principalmente de manzanas, bananas, remolachas, zanahorias, berenjenas, porotos y legumbres, no de galletitas o panes.


  Los seres vivos nos nutrimos de la energía solar. Las plantas absorben hidrógeno y oxígeno del agua del suelo, carbono y oxígeno del aire y, con la ayuda de la energía solar a través de la fotosíntesis, se producen los hidratos de carbono. Estas sustancias se metabolizan en nuestro organismo al ser digeridas y producen la glucosa tan necesaria para nuestra nutrición.


  Aunque se pueda obtener energía a partir de las proteínas y grasas, el mejor tipo de combustible son los carbohidratos porque, cuando se usan grasas o proteínas para recibir la energía, se forman también sustancias tóxicas en el cuerpo. Los hidratos de carbono son los únicos combustibles que no dejan deshechos.


  La ingesta de glucosa en el cerebro debe ser constante y uniforme. Es por esto por lo que se recomienda ingerir almidones, que van a liberar lenta y paulatinamente sus nutrientes. El almidón es la forma en que el vegetal almacena energía para fines diversos: en semillas, en los tubérculos y en las raíces. El almidón está constituido por varios grupos de azúcares enlazados como los eslabones de una cadena, formados por glucosa una al lado de la otra, cuyos enlaces serán disueltos en el proceso digestivo, liberando de esa manera su potencia energética para ser utilizada. Las hortalizas, porotos, lentejas y cereales sin procesar tardan más en digerirse y liberan su energía de manera constante y gradual. Están absolutamente contraindicados los azúcares de absorción rápida como el azúcar común y, por lo tanto, las gaseosas que lo contengan, ya que, al no contener fibra, su absorción es instantánea, no escalonada como ocurre con una manzana o zanahoria. El alto contenido de azúcar de ciertas bebidas gasificadas o no, y la gran cantidad que se puede llegar a beber las vuelven letales para nuestro cerebro, incapaz de soportar esta tremenda carga glucémica en tan poco tiempo. Para contrarrestar esta situación, el cerebro deberá emplear grandes cantidades de insulina, con el consecuente desequilibrio, ya que el páncreas se verá obligado a una mayor producción de insulina para que pueda aprovecharse el exceso de combustible que ha llegado como una oleada. Si los esfuerzos del páncreas son muy frecuentes, acabará fatigándose y es allí donde puede enfermarse y aparecer la diabetes.


  Consejos para incorporar hidratos de carbono


  
    	Elegirlos en forma de legumbres, cereales integrales, hortalizas y verduras.


    	Conviene cocinarlos juntos. Por ejemplo, arroz con lentejas, zanahoria, acelga y chauchas, para potenciar sus virtudes alimenticias.


    	No consumir azúcar, golosinas ni bebidas azucaradas porque se asimilan demasiado rápido y desequilibran el organismo.


    	Evitar las harinas engrasadas en forma de panes, galletitas, masas de tarta y empanadas, aunque estén hechas con harina integral, ya que esta no inactiva el efecto nocivo de las grasas.


    	Cocinar las hortalizas al vapor o con poco líquido para que no pierdan nutrientes.


    	Comer dos frutas por día como mínimo y pelarlas en el momento de ingerirlas para que no pierdan vitaminas.


    	Las ensaladas con ingredientes crudos, además de sanos hidratos de carbono, aportan vitaminas, minerales y no pierden sus nutrientes si se preparan y consumen enseguida. Pueden ser de mezcla de hojas verdes, zanahoria rallada y remolacha, o tomate y albahaca.

  


  No vamos a tener el mismo rendimiento intelectual si las neuronas fueron alimentadas con grasas rancias, provenientes de un paquete de papas fritas o de galletitas saladas con sabor a queso de rallar, que si han sido nutridas con una ensalada multicolor llena de semillas y nueces. No tendremos la misma calidad de pensamiento si consumimos un salame, un producto lleno de sustancias tóxicas conservado por años, que si ingerimos un fresco trozo de salmón rosado.


  Si tengo que realizar una competencia deportiva, no va a ser igual mi rendimiento si antes comí un asado con achuras que si me alimenté con un plato de espaguetis con salsa de tomate. No voy a tener las mismas ideas si las grasas necesarias para alimentar mi cerebro proceden de un chorizo o una provoleta que si recibe aceites provenientes de avellanas, semillas de chía y pescado.


  La energía de los hidratos de carbono que estimulará al encéfalo no será igual si lo alimento con litros de gaseosa que si se los proveo a través de una banana.


  A mayor deseo de desarrollar al máximo nuestro potencial intelectual, mayor necesidad de proveer a nuestras neuronas con lo mejor y más adecuado para su correcto funcionamiento.


  ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES:

  LOS LUBRICANTES DE LA INTELIGENCIA



  EL CEREBRO HUMANO es proporcionalmente más grande que el de cualquier animal. De todos sus componentes, además del agua, las grasas son su mayor constituyente y, dentro de ellas, los ácidos grasos esenciales son un componente específico.


  Las grasas se dividen en saturadas e insaturadas según su contenido de hidrógeno: a más cantidad de hidrógeno, mayor saturación. Las grasas saturadas son las “malas” y las insaturadas son las “buenas”. Los ácidos grasos insaturados o “buenos” dan mayor fluidez a la capa de lípidos que forman la membrana celular y en la cual se van a insertar las proteínas que luego tendrán la función de transportar información o realizar las funciones enzimáticas necesarias. Si hubiera una mayor proporción de ácidos grasos saturados, la membrana sería más rígida y menos permeable; por lo tanto, disminuirían notablemente sus funciones.


  Las grasas malas también son llamadas “grasas trans” y están presentes en muchísimos productos de consumo masivo como, por ejemplo, las papas fritas de paquete o las galletitas saborizadas. Las grasas saturadas que se encuentran principalmente en la carne y las vísceras de los animales terrestres y en ciertos productos vegetales, como el cacao y el coco, son perjudiciales para la salud y deben ser evitadas o disminuidas, por ejemplo, con una correcta cocción de la carne para que esta se desgrase.


  Las grasas insaturadas se hallan en muchos productos vegetales y en algunos animales marinos, como los peces y algunos mariscos. Aparte de servir de vehículo a las vitaminas liposolubles (A, D, E y K), actúan como reservorio de energía y como sostén de los órganos. Dentro de las grasas insaturadas, hay algunos ácidos grasos indispensables para la salud que el organismo no puede fabricar o que produce en cantidad insuficiente, por lo que deben ser ingeridos necesariamente. Se llaman “ácidos grasos esenciales” (AGE) e intervienen en el crecimiento, en las funciones sexuales, en el metabolismo celular y en la formación de las estructuras cerebrales.


  Los “omega”, otro nombre con que se conocen los AGE, son imprescindibles para muchos y diversos procesos fisiológicos, además de mantener la estructura de las membranas celulares, y son importantes componentes del encéfalo.


  Son ácidos grasos esenciales (AGE) el linoleico, araquidónico, alfa linolénico (ALA), eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA). Algunos AGE se pueden producir a partir de otros, por ejemplo, el organismo puede fabricar ácido araquidónico a partir del ácido linoleico y generar EPA y DHA a partir del alfa linolénico (ALA). Los aceites vegetales contienen ácido linoleico y linolénico, y los de pescados de mar, EPA y DHA. Para mejorar la conversión de ALA a EPA y DHA, se deben incluir en la dieta buenas fuentes de ALA, por ejemplo, semillas de lino, chía y nueces. También, conviene agregar porotos de soja, vegetales de hojas verdes, algas, productos que contengan vitamina C (principalmente, cítricos y verduras de hojas verdes), zinc (mariscos, levadura de cerveza y yema de huevo) y magnesio (almendras, nueces, harina de soya y avena arrollada). Los pescados que son muy buenas fuentes de omega 3, EPA y DHA, son en especial el salmón, la sardina, el arenque y el atún.


  Como prevención primaria de cardiopatías, la AHA (American Heart Association) o Asociación Cardiológica Americana, recomienda como mínimo 2 porciones de pescado que contenga omega 3 (DHA y EPA) por semana. La misma cantidad de pescado es sugerida por la Asociación Americana de Psiquiatría para mantener la salud mental, junto con el consumo de nueces, semillas de chía y de lino. Como son productos de alto contenido calórico, se deben ingerir en porciones pequeñas y como reemplazo de carnes de otro origen, como ser de vaca o pollo. Dentro de los mariscos, los camarones y las almejas contienen omega 3, pero no debemos exagerar su consumo porque, además, contienen colesterol. De todas maneras, consumirlos una vez cada diez días ayuda a variar la dieta.


  El más abundante ácido graso omega 3 que se encuentra en el cerebro de los mamíferos es el DHA, y sus niveles en la membrana lipídica cerebral se alteran por el tipo y cantidad de ácidos grasos de la dieta —a mayor cantidad, mejor funcionamiento cerebral—, dependiendo asimismo del estadio vital: aumentan en el desarrollo y disminuyen con el envejecimiento. Los mamíferos obtienen omega 3 (DHA) en su forma original a partir de ingerir pescados o por consumir sus precursores, como es el ácido linolénico (ALA), presente en algunas semillas.


  La leche humana contiene DHA y su cantidad va a depender de la dieta materna: a mayor ingesta de productos que contengan buenos aceites, mayor concentración en la leche. La leche materna contiene cantidades suficientes y necesarias de todos los ácidos grasos esenciales, de ahí su importancia en la alimentación del bebé.


  La síntesis de los omega DHA y EPA se produce en los animales, por eso estos están ausentes en los productos vegetales. Los vegetarianos, o aquellos a quienes no les guste el pescado, deberán convertir el ácido linolénico (ALA) en DHA y EPA. La yema de huevo es una opción, ya que puede ser una muy buena fuente de omega 3 (DHA y EPA), siempre y cuando la gallina haya sido alimentada con semillas o con harina de pescado.


  Consejos para incorporar ácidos grasos esenciales


  
    	Tener en cuenta que los omega 3 que provienen de los animales están más concentrados, y los que provienen de los vegetales necesitan ser consumidos en mayor cantidad y con mayor frecuencia. Si se ingieren juntos, se mejora su absorción: un trozo de salmón rosado con una ensalada de hojas verdes, tomates, algas, huevo y semillas de lino, chía y nueces es una excelente opción para el paladar y el cerebro.


    	Comer peces de agua fría, como salmón, atún, caballa, sardina y arenque dos o tres veces por semana.


    	Comer diariamente frutos secos, como nueces, almendras y avellanas.


    	Usar aceites de prensado en frío y de buena calidad como el de oliva.


    	Disminuir al máximo el consumo de frituras, comidas al horno con aceite o rocío vegetal y quesos.


    	Comer semillas de lino, calabaza, girasol, sésamo y chía. Para que sean mejor asimiladas, conviene molerlas antes de agregarlas a ensaladas, sopas, legumbres, etcétera. Se puede hacer una mezcla de las semillas, guardarlas en la heladera y, al agregarlas a la ensalada, sopa o verduras al vapor, calcular una cucharadita de té por persona y por porción. Se recomienda comer dos cucharaditas de té por día, o sea que lo ideal es agregarlas en el almuerzo y la cena.

  


  El accionar beneficioso de estos AGE no va a depender de su cantidad, sino de su calidad: es distinto obtenerlos de un salmón de criadero que de uno de mar. Además, es muy importante que ambos omega, 3 y 6, estén equilibrados: la mayoría de nosotros tiene bajos niveles de omega 3 y altos niveles de omega 6, lo cual no es bueno, ya que la relación entre ambos debe ser uno a uno. La razón de este desequilibrio es que los omega 3 se encuentran en productos de muy bajo consumo, como ser las semillas de lino. En cambio, los omega 6 abundan en los cereales y el aceite de girasol, que son productos, sobre todo los cereales, de gran consumo en la actualidad.
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