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		  Advertencia

			Este libro no puede sustituir nunca a una consulta médica. Si sufres dolores, observas una disminución de tus facultades cognitivas u otros síntomas no habituales, debes consultar lo antes posible a un médico de cabecera o un especialista. Las mujeres embarazadas, los niños y las personas que padecen patologías específicas deben pedir consejo a un profesional sanitario antes de tomar cualquier tipo de complemento alimentario (vitaminas, minerales, oligoelementos) o plantas medicinales para asegurarse de que no existen contraindicaciones.

		

	
		
			Introducción

			Fue durante un instante de lucidez –no me preguntes por qué, estos momentos nunca duran demasiado– en la enésima noche en que el despertador marcaba la una de la madrugada, cuando decidí examinar mi triste destino nocturno. En la oscuridad, tuve que aceptar que mis capacidades mentales estaban en baja forma en los últimos tiempos. Por no decir que eran catastróficas. No sucedió de repente, el fenómeno se fue instalando poco a poco tras un largo período de estrés, pero no había tenido el tiempo o las ganas de preguntarme con detalle qué me sucedía.

			¿Veredicto? Mi falta de concentración afectaba sobre todo a mi capacidad de trabajo. ¿Cuántas veces no había perdido el hilo? Una especie de niebla espesa impedía que mis neuronas realizaran su trabajo de manera fluida, las dendritas no conseguían transmitir las señales a los receptores adecuados (pronto hablaremos de estos términos). A menudo, me costaba terminar lo que hacía o decía sin que pareciera el profesor Tornasol, el personaje entrañable de Las aventuras de Tintín. Mi memoria ya no era como antes. Sin quererlo, con mi memoria de pez, empezaba una frase para darme cuenta de que había olvidado el final. El agujero negro para encontrar una palabra concreta sigue siendo un recuerdo bastante inquietante de aquel tiempo. 

			Reflexionando acerca de mis dolores intestinales y diversas alergias e intolerancias alimentarias,[1] descubrí que el vínculo entre los intestinos y el cerebro era tan fuerte que el estado de uno influía directamente en el otro. Desde hacía años, había mejorado mi dieta, lo que me había aportado un gran alivio en el aspecto digestivo. Sin embargo, quizá había otros factores en juego que podían explicar mi falta de concentración y de memoria.

			¿Por qué me despertaba cada noche siempre a la misma hora? Como me acostaba temprano y me dormía en un abrir y cerrar de ojos, estaba convencida de que dormiría como un tronco hasta la mañana siguiente. Pero no, a la una en punto sin falta tenía los ojos abiertos como platos. Por desgracia, a veces ocurría lo contrario. A pesar de haber tenido un día estresante y agotador, una vez en cama, se manifestaba una energía repentina y estaba más despierta que nunca. Imposible conciliar el sueño... Evidentemente, al día siguiente, sufría las consecuencias de mi mala noche. 

			Empecé a prestar atención a mi alimentación y observé que todo iba mejor los días que tomaba pescado. Mi concentración y mi moral mejoraban. Sabía que era importante el aporte de omega 3 para un buen funcionamiento del cerebro, pero de ahí a sentir este efecto… era casi demasiado fácil para ser verdad.

			La salvación vino de mis cursos de dietética, mucha curiosidad personal y la lectura de estudios científicos sobre el tema. Intenté seguir todas las pistas posibles. Comí más remolacha, pescado, semillas y cereales. Empecé a hacer deporte. Probé hierbas medicinales e incluso la luminoterapia. Y volví a recuperar mis noches (¡gracias!).

			Vivir en una sociedad que discurre a toda velocidad nos obliga a estar siempre en plena forma. Después del trabajo empieza la vida familiar, sin contar el tiempo dedicado a nuestras aficiones individuales y a una vida social muy activa. Entonces nos transformamos en verdaderos cazadores de rendimiento para estar a la altura de nuestras aspiraciones, tragándonos litros de café, bebidas de cola, dulces y otros estimulantes para aguantar jornadas maratonianas. No es de extrañar que, la mayor parte del tiempo, la sobrecarga esté al límite. Cuando esto dura demasiado el cuerpo y el cerebro nos lo hacen pagar con creces: falta de concentración, mala memoria, fatiga física y mental, depresión o agotamiento.

			Afortunadamente, la ciencia nos aporta apasionantes descubrimientos que nos ayudan a mejorar. Si bien es cierto que a veces nos obliga a revisar nuestros pequeños hábitos cotidianos. Por ejemplo, los estudios han demostrado que la luz azul emitida por dispositivos electrónicos (televisores, tabletas, ordenadores, teléfonos móviles, etc.) tiene un impacto negativo en el cerebro y en la producción de melatonina, la hormona del sueño y del bienestar. Pero ¿cuántos de nosotros no miramos la televisión o damos una última ojeada al ordenador o teléfono móvil antes de deslizarnos bajo el edredón? 

			El objetivo y la ambición de este libro es mimar a nuestros cerebros maltratados y brindarnos una nueva oportunidad. ¿Cómo fortalecer el cerebro con alimentos sencillos? ¿Cómo apaciguar el flujo cerebral, cómo librarse de la excitación y del estrés acumulados durante el día para mejorar la calidad del sueño?

			Te propongo explorar el mundo del cerebro y los neurotransmisores. Una vez que entendemos su funcionamiento y cómo influyen en nuestra actividad neurológica (vigilia, memoria, fatiga), resulta más fácil influir en ellos a través de la alimentación. Es un valioso conocimiento que puede cambiarnos la vida.

			Te enseñaré a identificar los alimentos que turban el cerebro y los que, en cambio, tienen efectos beneficiosos. Unas recetas sencillas y sabrosas te permitirán poner en práctica estos consejos. La buena noticia es que basta con cambiar pocas cosas para que todo vaya mejor y optimizar nuestro estado cotidiano. Prepárate para un viaje a un despertar cerebral inesperado.
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Un viaje exprés: ¿cómo funciona? 


			El cerebro, qué gran aliado, pero a veces también ¡qué adversario! Tenemos que cuidarlo para que esté en plena forma y, si en alguna ocasión no lo está, entonces hay que luchar contra las pérdidas de memoria, la falta de concentración, el insomnio y muchos otros problemas de los que es responsable, directa o indirectamente.

			Cuando funciona normalmente, es una verdadera ganga, el órgano inteligente en quien puedes confiar sean cuales sean las situaciones en las que nos encontramos, ya que es muy autónomo. Establece reflejos de supervivencia gracias a la colaboración del cerebro reptiliano ancestral. Este cerebro arcaico muy primitivo se encarga de las necesidades vitales, es decir, respirar, beber, comer, dormir, garantizar el instinto de supervivencia y la reproducción. Es la mejor baza para evitar los peligros mortales. Incluso hay muchas probabilidades de que gracias a él la especie humana se haya perpetuado de generación en generación.
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			El cerebro ha evolucionado mucho y se caracteriza por tres zonas que se han desarrollado una tras otra: el cerebro reptiliano (instinto), el cerebro límbico (emocional) y el cerebro nuevo o neocórtex (razonamiento).

			Nunca descansa por completo (aunque, a veces, lo parece, sobre todo después de una noche de no pegar ojo o al final de la tarde). Trabaja incluso de noche, por ejemplo al soñar, o reviviendo situaciones conflictivas del día para ordenar la información. Él es el emperador al mando del sistema nervioso. Cuando todo funciona, zigzaguea fácilmente entre las solicitudes y redirige la información hacia todo el cuerpo. Es el responsable del movimiento del cuerpo, y las funciones cognitivas también son de su competencia. Un órgano multitareas, hay que reconocerlo. Como es frágil, es también el órgano mejor protegido. ¡Qué bien hecho está el cuerpo! 

			Los hemisferios, un binomio complementario

			Avancemos en nuestra investigación. El sistema nervioso central es sorprendentemente pesado, pesa tanto como una bolsa de harina grande (aproximadamente 1,3 kg). Está compuesto por dos hemisferios, el derecho y el izquierdo, casi simétricos y en constante interacción.

			El hemisferio izquierdo es el rey de la organización y un verdadero friki de la tecnología. Se alimenta de detalles y lo analiza todo constantemente; es el encargado de las matemáticas, los razonamientos lógicos y los diferentes niveles de comprensión del lenguaje. La complejidad y la percepción del tiempo no son más que un juego de niños para él. Resumiendo, es, sobre todo, racional y un poco menos divertido que su compañero el hemisferio derecho. Además, tengo la impresión de que mi hemisferio izquierdo me pone mala cara bastante a menudo.

			El hemisferio derecho es otra historia. Mucho menos disciplinado, es como un niño pequeño que revolotea donde y cuando quiere. Funciona más bien de forma emocional y se centra en la creatividad, apoyado por una gran dosis de sentido empírico. Avanza por tanteos y sigue la intuición del momento en lugar de referirse a las experiencias ya adquiridas. Comunica toda la información que considera esencial al hemisferio izquierdo para que la trate. El hemisferio derecho también es el cuartel general del sentido artístico, la percepción auditiva, visual y la orientación espaciotemporal. Por esta razón, a menudo se dice que en los artistas y los músicos el hemisferio derecho es el más desarrollado (o dominante).

			Un pequeño detalle sorprendente: el hemisferio derecho controla la motricidad de la parte izquierda del cuerpo y viceversa; el hemisferio izquierdo controla la motricidad de la parte derecha. 
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			A cada cual su oficio

			• Los lóbulos frontales se encargan del lenguaje, la memoria, el razonamiento, las decisiones y los movimientos (aquí es donde se sitúa la gestión de la movilidad de la parte derecha o izquierda del cuerpo).

			• Los lóbulos parietales controlan la sensibilidad, la lectura y también la orientación espaciotemporal.

			• Los lóbulos occipitales se relacionan con la vista.

			• Los lóbulos temporales controlan el lenguaje, las emociones y la memoria. Específicamente, el hipocampo, situado en los lóbulos temporales, es el centro de la memoria y del aprendizaje, especialmente de la memoria a largo plazo. Su nombre viene de su forma curvada, como el animal.

			• El cerebelo se encuentra detrás del tronco cerebral. También gestiona las necesidades vitales (reptiliano): respiración, alimentación, reproducción, supervivencia. Supervisa las funciones motrices, la coordinación y el equilibrio.

			• El tronco cerebral se encuentra delante del cerebelo y une el cerebro y la médula espinal. Actúa como regulador de la sensibilidad y del dolor. Regula la respiración y asegura el correcto funcionamiento del corazón.

			La hipófisis y el hipotálamo, dos buenos amigos

			Ambos se encuentran bien protegidos en el centro del cerebro y del cráneo. Si bien es cierto que la hipófisis es una glándula endocrina tan minúscula como un guisante, sin embargo tiene una gran responsabilidad en la producción hormonal. Recordemos que las hormonas son sustancias químicas segregadas por nuestro cuerpo que tienen el papel esencial de mensajeras en el organismo: crean una interacción entre los diferentes órganos e intervienen en la pubertad, el sueño (con la melatonina) y la energía (con el cortisol o la adrenalina), entre otras funciones. La hipófisis trabaja a la par con el hipotálamo.

			Este último se encarga de sintetizar y hacer circular las preciosas neurohormonas. Es el encargado de las llamadas funciones comportamentales: estrés, proceder alimentario, los cinco sentidos, el calor corporal y los latidos del corazón. Él es el que transforma una simple sensación en una emoción (pues sí, por su culpa un simple estímulo visual, como una película, puede hacernos llorar como una magdalena). 

			Las neuronas y sus fieles mensajeros, las señales eléctricas
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			La neurona es un cuerpo celular con múltiples brazos, las dendritas, y unas extrañas prolongaciones, los axones. Estos garantizan la conexión de una neurona con otra a través de sus terminaciones. 

			Las células de Schwann están en el axón. ¿Por qué hablo de ellas? Estas células fabrican las vainas aislantes o «mielinas»: al igual que el revestimiento de los cables eléctricos, protegen las fibras nerviosas. Y aquí radica su interés, ya que esta vaina permite la propagación rápida del impulso nervioso entre las neuronas. ¡Es fundamental que cuidemos esta mielina si queremos disfrutar de un cerebro activo todos los días! Las vainas están compuestas por un 70 % de lípidos; la falta de grasas en la alimentación debilita la composición de la mielina y, por consiguiente, la calidad de concentración y de muchas otras funciones cerebrales (como podrás constatar en el caso de Cédric).
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			Las neuronas se comunican gracias a las señales eléctricas o impulsos nerviosos. Las terminaciones entran en contacto en el nivel de las sinapsis: aquí se sitúa el punto de partida o de llegada de estos mensajes nerviosos gracias a las vesículas. Cuanto más numerosos son los impulsos nerviosos, más se activa la neurona fabricando neurotransmisores, sustancias químicas que tienen como objetivo ayudar a pasar el mensaje hacia otra neurona. Este proceso se repite sin cesar, los impulsos nerviosos saltan de neurona en neurona para entregar su información.

			Los neurotransmisores, una primera aproximación

			Todos se fabrican a partir de los aminoácidos que se encuentran en las proteínas (salvo la acetilcolina) que nos proporciona la alimentación diaria. Cada uno posee sus características, algunos tienen propiedades calmantes: GABA, dopamina, serotonina, histamina, otros son más bien excitantes: acetilcolina, noradrenalina y glutamato. Los volveremos a encontrar más adelante. Así se entiende mejor la polémica relación entre la hiperactividad de los niños y la presencia de glutamato en su dieta a través de un aditivo (en forma de neurotransmisor sintético). El glutamato se utiliza, principalmente, en alimentos de origen asiático para potenciar el sabor.

			La alimentación de nuestro cerebro

			Los carbohidratos

			El cerebro es probablemente uno de los órganos más activos. No para nunca, siempre está regulando nuestras funciones vitales y transmitiendo toda la información recibida de mensajeros que, a veces, vienen de lugares lejanos del cuerpo. Para esto, las neuronas necesitan una gran dosis de energía, y el combustible para nuestras células cerebrales son los carbohidratos.

			Las numerosas mitocondrias (pequeñas fábricas de energía en la propia célula) producen no menos del 90 % de la energía celular debido al suministro de azúcares.

			Los lípidos

			Los lípidos (nuestra buena amiga la grasa) también pueden servir como fuente de energía para las neuronas. Para ello, deben transformarse en energía a través de las mitocondrias, principalmente pasando por el estadio de molécula ATP, adenosín trifosfato.

			El almacenamiento de los carbohidratos y los lípidos 

			Los carbohidratos se almacenan sobre todo en el hígado y en las células musculares, lo que permite tener reservas rápidamente accesibles en caso de que la alimentación no los proporcionara o no fueran suficientes. Sin embargo, cabe señalar que estas reservas se agotan deprisa. Por eso, los ácidos grasos vienen en nuestro auxilio con esa otra posibilidad de proporcionar energía a las neuronas.

			En cambio, el almacenamiento de los lípidos ya es otra historia... Almacenamos estos ácidos grasos más o menos voluntariamente en los lugares más sorprendentes. Hay que reconocer que este almacenamiento de grandes cantidades en el tejido adiposo puede ser muy útil para sintetizar energía si nos falta. Sin embargo, las células nerviosas no pueden utilizar los ácidos grasos en su estado original y el hígado tiene que transformarlos primero en cuerpos cetónicos –sustancias producidas durante la transformación de los lípidos en energía– para obtener un «trueque» energético.

			Es tranquilizador y fascinante ver cómo nuestro organismo siempre encuentra varias soluciones para salir adelante cuando tiene problemas.

			
Descubrimientos sobre un cerebro en baja forma: ¿qué relación hay con los intestinos y los omega 3? 


			Tienes la sensación de estar en la niebla, moverte a cámara lenta, tienes problemas de memoria y concentración... ¿Y si esos trastornos neurológicos fueran los síntomas de un problema que se origina en el cerebro?

			Los intestinos: un segundo cerebro

			Recientemente, los científicos están apasionados con el descubrimiento de un «segundo cerebro»: el sistema nervioso entérico (SNE) que controla el tracto intestinal. Sin embargo, están muy lejos de ser los primeros en interesarse por este órgano porque el intestino siempre ha sido objeto de fascinación para el hombre. Ya Hipócrates, el célebre médico griego de mente poco convencional, fue un adelantado en este campo de la medicina: para él, la comida era capaz de curar.

			Se dice que «la muerte empieza en el colon». El intestino, este órgano intrigante y misterioso, ¿es realmente el lugar donde reside la vida o la muerte? Este ha sido el tema ¡desde hace siglos! Algunos científicos todavía lo piensan, por dramático que pueda parecer. De hecho, una buena salud empieza en los intestinos, y, sin antibióticos, una intoxicación o un predominio de microbios muy patógenos puede causar la muerte.

			El sistema nervioso entérico cuenta aproximadamente con dos mil millones de neuronas intestinales capaces de interactuar con nuestro cerebro. Los estudios al respecto han suscitado mucho entusiasmo y esperanza en numerosos ámbitos. Así se ha empezado a hablar del GAP, o Gut And Psychology Syndrome, conocido como síndrome del intestino y la psicología. Este nuevo término indica que las bacterias patógenas que dominan en el medio intestinal pueden provocar fragilidad del estado neurológico en el sistema nervioso central (SNC); y, a la inversa, es posible que trastornos nerviosos degraden el medio intestinal debido a la transmisión de señales del hipotálamo hacia el SNE.

			En otras palabras, estas enfermedades neurológicas tienen como origen la flora intestinal. Es un gran descubrimiento lleno de promesas de futuro para aquellos que las sufren ya que se entrevén nuevos tratamientos menos agresivos, lo que permite a veces evitar operaciones o fármacos potentes con efectos adictivos y considerablemente adversos.

			Para favorecer la buena salud de nuestro cerebro, existen muchos aliados, a la cabeza de los cuales están los neurotransmisores que tenemos que mimar. Están detrás de nuestros estados emocionales y cognitivos. Estos neurotransmisores se hallan sujetos a nuestra querida flora intestinal (o microbiota), ya que es en el intestino donde se produce casi toda la serotonina. Esta última, llamada hormona de la felicidad, es la responsable de nuestro buen humor, y casi el 95 % de la serotonina se procesa en este lugar específico (biosintetizada gracias al aminoácido llamado triptófano, que encontramos en los alimentos ricos en proteínas).

			El milagro de los omega 3

			Otra buena manera de mantener la moral alta y nuestras facultades cognitivas es recurrir a los omega 3, esos ácidos grasos esenciales y casi milagrosos contra ciertas depresiones. ¡Sí, sí! Investigaciones recientes demuestran que el cerebro es el segundo órgano más rico en lípidos después del tejido adiposo. Es más, los omega 3 representan hasta el 40 % de los lípidos de las neuronas, y su acción es múltiple. De hecho, los omega 3 forman parte de la composición de las membranas de las células nerviosas. Además, entran en el proceso de emisión de las señales químicas (mensajeros) entre las neuronas. 

			Desde hace casi 30 años, la psiquiatría ve con buenos ojos esos ácidos grasos, especialmente en el contexto de la depresión. Un estudio hecho en Groenlandia demostró la relación entre una falta de omega 3 y la depresión. Los inuit tradicionalmente tienen una dieta muy rica en omega 3 (ballena, foca, pescado, etc.). Esta investigación demostró que cuando los inuit fueron trasladados a Dinamarca y, por consiguiente, se alejaron de su medio natural rico en omega 3, se produjo una tasa anormalmente alta de depresión. Pero, cuando se modificó su dieta y se enriqueció de nuevo con omega 3, los síntomas disminuyeron.
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			Los investigadores dieron muchas esperanzas al campo de la psiquiatría, mostrando que la grasa tiene un efecto neuroprotector contra el estrés oxidativo. Este estrés está causado por partículas dañinas (también llamadas radicales libres) que provienen de la contaminación, tabaco, pesticidas, exposición excesiva al sol, aditivos alimentarios, alimentos quemados, etc. Afortunadamente, podemos contar con los antioxidantes (que se encuentran en verduras, frutas y vitaminas C, E y A) para mantenerlos a raya cuando se mantienen en proporciones razonables. Pero, cuando los radicales libres se desbordan, entonces hablamos de estrés oxidativo, que produce un envejecimiento celular.

			Los últimos estudios (están en constante evolución) han mostrado que el EPA, uno de los omega 3, reduce la inflamación y tiene un efecto indiscutible sobre las depresiones leves y en la prevención de ciertos trastornos mentales. Estratégicamente, esta será la primera y mejor opción para empezar el programa de mejora. ¿Por qué? Para restablecer el flujo nervioso entre el cerebro entérico (intestinal) y el cerebro central sobre una buena base.

			Pero ¿cómo hemos llegado a encontrarnos tan mal?

			¿Por qué caminos dudosos hemos pasado para tener una flora intestinal tan pobre? No se trata solo de tener un mal karma. En una sociedad industrializada que se mueve cada vez más rápido, la flora intestinal también tiene un riesgo creciente de desequilibrarse: patrimonio genético, abundancia de agentes patógenos, parásitos, alimentos cada vez más procesados, toxinas, contaminación, medicamentos, intolerancias alimentarias, depresión, estrés, trastornos emocionales, problemas de sueño, aumento de peso son algunos ejemplos frecuentes.

			Cuando la microbiota, poblada con 100 billones de bacterias, está fuertemente desequilibrada, es muy probable que la mucosa intestinal también esté perforada y dañada. Las moléculas del tracto digestivo pueden entonces pasar a la sangre y así afectar el cerebro. Otro problema es que una mucosa intestinal permeable solo absorbe parcialmente los nutrientes, así que no aprovecha al máximo la ingesta de vitaminas, minerales y oligoelementos tan valiosos para nuestro organismo. Por consiguiente, pueden manifestarse carencias nutricionales, lo que perjudica también las principales funciones mentales.

			Según los científicos, entre los miles de millones de cepas bacterianas intestinales se encuentra la respuesta a las preguntas que nos planteamos, principalmente: ¿por qué una persona desarrollará una patología determinada y en cambio otra, con el mismo estilo de vida, no se verá afectada?
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			Recientemente, los científicos han trasplantado con éxito cepas intestinales (trasplante fecal de un donante sano) para restaurar el estado de la microbiota de algunos pacientes, con el objetivo de intervenir en dolencias como la enfermedad de Crohn, la diabetes, el cáncer, el Parkinson, el Alzheimer, etc. La ingesta de probióticos, bacterias intestinales beneficiosas, también tiene un potencial efecto favorable para contrarrestar esas mismas patologías.

			La realidad de estos grandes avances está a solo dos pasos. El primer implante por colonoscopia se llevó a cabo en 2012 en Francia, y en Estados Unidos ya existen los dos primeros bancos de heces para trasplantes. 

			
¿Y si el cerebro estuviera inflamado? 


			¿Qué es una inflamación?

			¿Quiénes son esos vándalos responsables de la inflamación que nos hace sufrir en lugares específicos con esa sensación desagradable, incluso dolorosa, de quemazón y tirantez debajo de la piel? Por no hablar del enrojecimiento o lo que es a menudo más doloroso en la vida diaria, la movilidad restringida a causa de edemas en los tejidos o de dolores articulares.

			De hecho, una inflamación es la consecuencia de la señal que da nuestro sistema inmune para acabar con las posibles amenazas en el cuerpo a través de una destrucción celular masiva y/o de tejidos específicos. El organismo le debe mucho a estas acciones drásticas porque, inicialmente, están ahí para protegernos discretamente de los microbios patógenos. Eso es lo que ocurre, por ejemplo, cuando el cuerpo lucha contra una infección con una fiebre repentina durante 24 horas o solo una noche, y luego nada más… 

			Cuando una amenaza real se encuentra detrás de estos asaltos, se justifica la batalla que acciona los macrófagos, glóbulos blancos que ingieren y destruyen los elementos potencialmente dañinos para el organismo. Pero, a veces, la inflamación es causada por un sistema inmune demasiado reactivo, y es más molesto. Actualmente, se distingue la inflamación local benigna de la inflamación crónica que es una verdadera patología. En este último caso, el sistema inmunológico ataca un organismo sano sin razón aparente. Son las llamadas enfermedades autoinmunes como la colitis ulcerosa, la esclerosis múltiple, la psoriasis, el asma o la artritis reumatoide, por mencionar algunas.

			En general, cuando se moviliza la artillería –he citado los linfocitos B y T– y utiliza sus explosivos (histamina, prostaglandina, leucotrieno, citoquina proinflamatoira), se siente calor alrededor del lugar atacado. Los vasos se dilatan debido a sus acciones violentas, y el resultado son los edemas.

			En cuanto a la inflamación del cerebro, el proceso es el mismo: los linfocitos B (glóbulos blancos) preparan anticuerpos dirigidos a las células sanas que irritan estos tejidos. A largo plazo, estas inflamaciones pueden dañar el cerebro y crear disfunciones, por ejemplo en los sentidos, la orientación, el equilibrio, la concentración, la producción de hormonas, etc. si estas zonas se ven afectadas.

			Acontecimientos que pueden desencadenar una inflamación

			Golpes o una caída

			Microorganismos y otros

			Bacterias, hongos, micosis, parásitos, toxinas, moléculas contaminantes, tabaco, alcohol, drogas, café, aditivos alimentarios como el ácido propenoico que se encuentra en el pan como conservante y que ha sido objeto de estudios recientes… 

			Alimentos proinflamatoiros

			• Exceso de grasas insaturadas de mala calidad: aceites refinados (cacahuete, girasol, etc.) que han sufrido un tratamiento violento para convertirse en lo que encontramos en las botellas de plástico de los supermercados; margarina.

			• Exceso de grasas de origen animal: carne roja, despojos y otros alimentos con un alto contenido de ácido araquidónico (un ácido graso), una verdadera golosina para las «PG2», llamadas también prostaglandinas de guerra, que propician en gran medida un estado inflamatorio y también aceleran la producción de radicales libres.
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Son fundamentales para el bienestar del cerebro.
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