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			PON EN FORMA TU CEREBRO

			PLAN DE ACTIVIDADES, PROBIÓTICOS Y RECETAS PARA MEJORAR TU CEREBRO

			Raquel Marín

			El cerebro es una máquina muy poderosa y dinámica. Nunca deja de modificarse y adaptarse al contexto medioambiental. Lo necesitamos para casi todo lo que somos y seremos y, si empieza a fallar, las secuelas inmediatas harán que nuestra calidad de vida se resienta.

			¿Sabes qué alimentos son los necesarios durante los primeros años de vida y posteriormente para mejorar tu capacidad intelectual, creativa, la calidad del sueño, el humor, la memoria, la concentración y un largo etcétera de funciones que dependen del cerebro?

			¿Qué actividades contribuyen a potenciar las capacidades mentales y el equilibrio emocional? ¿Quieres disponer de programas específicos para estar al máximo de tu capacidad intelectual, con plena efervescencia creativa, para desintoxicar el cerebro, mejorar tu estado anímico decaído o prevenir que tu cerebro envejezca?

			Si estas preguntas suscitan tu interés, tienes en tus manos el libro apropiado. Su lectura te aportará lo que necesitas aprender, hacer y comer para tener una cabeza sana y una mente maravillosa.
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				ACERCA DE SU OBRA ANTERIOR, DALE VIDA TU CEREBRO

				
					
						«Aprenderéis a mimar a ese compañero en nuestro viaje vital que es el cerebro.»

					

					ALGUNOS LIBROS BUENOS

				

				
					
						«Es un excelente libro para comprender cómo incide la alimentación en las funciones cerebrales.»
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			No hay mente sana con alimentación de mala calidad

			
				
					El cuidado de tu cerebro es tu mejor proyecto de vida.

				

			

			El cerebro es una máquina muy poderosa y dinámica. Nunca deja de modificarse y adaptarse al contexto medioambiental. Lo necesitamos para casi todo lo que somos y seremos y, si empieza a fallar, las secuelas inmediatas harán que nuestra calidad de vida se resienta. Por añadidura, la merma en nuestra mente afecta a las personas que nos quieren o se ocupan de nosotros.

			El cerebro es un comensal exigente que consume mucho oxígeno y kilocalorías para funcionar. Desde el nacimiento y en todas las etapas de la vida, tanto lo que comemos como lo que hacemos en nuestra rutina cotidiana tiene importantes repercusiones en la manera en la que nuestro cerebro envejece y enferma. En particular, los dos primeros años son cruciales para trazar el destino futuro de nuestra capacidad cognitiva y memorística.

			El intestino y el cerebro están en constante comunicación. Están unidos para lo bueno y para lo malo. Muchos desequilibrios en el ejército de microorganismos del intestino pueden generar secuelas en la salud mental.

			¿Sabes qué alimentos son los necesarios durante los primeros años de vida y posteriormente para mejorar tu capacidad intelectual, creativa, la calidad del sueño, el humor, la memoria, la concentración y un largo etcétera de funciones que dependen del cerebro? ¿Qué actividades contribuyen a potenciar las capacidades mentales y el equilibrio emocional? ¿Conoces las proporciones de las bacterias intestinales en cada etapa de la vida? ¿Sabes qué factores provocan alteraciones en los microorganismos del intestino que acaban enfermando el cerebro? ¿Quieres disponer de programas específicos para estar al máximo de tu capacidad intelectual, con plena efervescencia creativa, para desintoxicar el cerebro, mejorar tu estado anímico decaído, prepararte para los cambios en la menopausia o prevenir que tu cerebro envejezca?

			Si estas preguntas suscitan tu interés, tienes en tus manos el libro apropiado. Su lectura te aportará lo que necesitas aprender, hacer y comer para tener una cabeza sana y una mente maravillosa.

			Aspectos del libro:

			
					Proporciona una información fehaciente y amplia de los nutrientes que el cerebro necesita y dónde encontrarlos.

					Está basado en datos científicos contrastados seleccionados, incluyendo mi propia experiencia tras muchos años de estudio e investigación como neurocientífica y catedrática de fisiología.

					Recorre las facetas desde la infancia y la adolescencia hasta la tercera edad. Incluye los mejores nutrientes para el intestino y los microorganismos que lo habitan, y qué podemos hacer para mejorarlos. 

					Aporta una completa información sobre los tipos de microorganismos del intestino, para qué sirven, qué comen y qué pasa en la cabeza cuando se ven afectados. 

					Analiza cuáles son los mejores alimentos y pautas de vida tanto física, mental como emocional para estar en óptima salud mental en todas las etapas de la vida. 

					Proporciona planes específicos de alimentación y tareas físicas y mentales para tener pleno rendimiento intelectual en el trabajo, encontrar la inspiración creativa en la faceta artística, llevar a cabo un plan de detoxificación cerebral en vacaciones, mejorar el equilibrio emocional y optimizar la salud mental en los más mayores. 

					Dedica un interés particular a los cambios hormonales en la mujer y cómo abordar la etapa de la menopausia con pautas nutricionales y productos naturales para aliviar los síntomas, así como un plan específico integral de alimentos, ejercicios físicos y mentales para que esta transición no suponga un problema. 

			

			Este libro es de lectura imprescindible para aquellos que quieren cuidar y mejorar las capacidades intelectuales y mentales, y disfrutar de un estado de ánimo inmejorable. Está escrito en un lenguaje sencillo y ameno, para que sea de lectura fácil y accesible para todos. La adquisición de nueva información y nuevos aprendizajes se consigue cuando estamos relajados y sonrientes. Esta lectura te hará pasar un buen rato.

			

			De «cerebro a cerebro», te invito a conseguir una mente maravillosa y sana que te ayude a que tu actividad mental sea satisfactoria toda la vida.

		

	
		
			Guía para la lectura de Pon en forma tu cerebro


			El libro está dividido en diversas partes diferenciadas que se pueden consultar en el orden que prefieras.

			El capítulo 1, «El cerebro: un comensal exigente» y el capítulo 2, «Tu cerebro hace juego con tu vida» introducen al fascinante cerebro de una forma resumida y amena. Se comentan las características y particularidades que contribuyen a entender mejor la importancia de la nutrición para una buena cabeza. Se introducen algunos aspectos de la función del intestino y los tipos más representativos de bacterias intestinales que juegan un papel esencial en el desarrollo del cerebro en las distintas etapas de la vida. También se detallan los nutrientes imprescindibles para el intelecto y el equilibrio emocional, así como las pautas nutricionales que pueden ser perjudiciales. En este apartado se aporta una importante y amplia información sobre los tipos de bacterias comunes en el intestino, cómo se ven modificadas en la infancia, la adolescencia, la menopausia y la tercera edad. También se desglosa qué desequilibrios se han identificado en diversas enfermedades mentales como la depresión, la ansiedad, el autismo, la anorexia, así como en relación con dietas selectivas. Se describe cómo afectan los cambios de vida a la microbiota intestinal y la repercusión en la actividad mental y emocional.

			En el capítulo 2 encontrarás información sobre los cambios hormonales que experimentan las mujeres en la menopausia. Esta transición puede afectar la motivación, la fatiga mental, la memoria, el equilibrio emocional y el sueño. Para que esta etapa femenina sea armoniosa y cómoda es fundamental identificar de qué manera se pueden aliviar los cambios en el organismo que afectan al cerebro.

			La longevidad saludable del cerebro no se basa únicamente en una buena alimentación o en el ejercicio físico. El mundo de las emociones es una de las actividades más complejas que nuestro cerebro alberga, a la que más energía dedica y la que predomina en nuestra existencia. Uno de los aspectos más importantes para gestionar mejor las emociones se basa en retomar el contacto con el cuerpo como parte integrada en la percepción de nuestra realidad. ¡No solo de actividad mental vive el cerebro! La actitud corporal representa un parámetro primordial muchas veces olvidado. En el capítulo 2 encontrarás una amplia información sobre este aspecto esencial de la vida del cerebro. Este capítulo también destaca la adolescencia como etapa crucial para el desarrollo de las habilidades sociales, la empatía, las estrategias de comunicación e interacción con otras personas y con el contexto sociocultural. Es el momento en el que se forja la arquitectura cerebral que determinará el cerebro adulto ulterior. Se expone la información científica disponible al respecto.

			El capítulo 3 se centra en los «Entrenamientos neurofuncionales para cada cerebro», según el momento de la vida y la actividad cerebral predominante. Así, puedes consultar a modo de guía práctica los mejores nutrientes, actividad física y otras prácticas que optimizan la alta actividad intelectual, la creatividad, el descanso mental o el cuidado del cerebro en la menopausia y la tercera edad.

			El capítulo 4 introduce «La neurococina al alcance de todos». Contiene recetas neurosaludables inspiradas en elaboraciones tradicionales de la cocina mediterránea para estar en plena forma, así como muchos truquillos prácticos culinarios útiles. La dieta mediterránea es una de las más saludables del mundo para la longevidad y la salud del cerebro. En cada receta se incluye la información nutricional y el tiempo de preparación, y se destacan las más sencillas y rápidas, que se pueden elaborar sin necesidad de conocimientos culinarios o un presupuesto elevado, pero sin dejar de ser neurosaludables. También se incluyen algunas que se pueden elaborar por los cocineros junior de la casa. Se ha demostrado que cuando los menores participan en la preparación de los platos no solo disfrutan cocinando, sino que además tienen más apetito a la hora de comer. Todas las recetas han sido elaboradas por mí con mucho esmero, estudio, conocimiento y cariño, y las he degustado con deleite en primera persona. Con mucho entusiasmo e ilusión espero que esta lectura sea una guía de referencia que contribuya a poner en forma tu cerebro.

		

	
		
			
				1
				El cerebro: un comensal exigente
			

			
				
					El mayor bien es pequeño cuando te falta el cerebro.

				

			

			El cerebro gasta mucho, pero se lo merece

			El cerebro es un trabajador incansable que funciona las 24 horas del día. Incluso cuando dormimos o cuando nos quedamos «en blanco», el cerebro presenta registros de alta actividad. Nosotros dormimos, pero el cerebro no.

			Esta frenética actividad es consecuencia del gran número de funciones que este maravilloso órgano efectúa. Aunque sea silencioso en su trabajo, el cerebro realiza de un sinfín de actividades de las que ni siquiera eres consciente (nunca mejor dicho).

			El cerebro se encarga de todo lo relacionado con las funciones cognitivas, memoria y aprendizaje. Gestiona el circuito de las percepciones que generan la conciencia, de las emociones, del estado anímico, de los sentimientos, de nuestra interacción con los demás y con nosotros mismos. Otras actividades que el cerebro desempeña están relacionadas con la coordinación del movimiento, de la respiración, del apetito, de la digestión, del sueño, de la temperatura corporal, de los sentidos, etcétera. Una parte importante de la actividad cerebral se consagra a funciones menos «prácticas», como son el pensamiento abstracto, la creatividad, la empatía, las habilidades sociales, el ensoñamiento o la espiritualidad. También coordina los latidos del corazón y la respiración. En definitiva, es el centro principal de la gestión de nuestras tareas cotidianas, del mundo imaginario, del estado anímico y emocional en el presente y futuro de nuestra vida.

			
				[image: ]
				
					Figura 1.1 Las funciones del cerebro. Un resumen somero de la enorme cantidad de actividades del cuerpo que el cerebro regula y controla.

				

			

			El cerebro también se encarga del dolor. Aunque solemos evitar el dolor, sin la sensación dolorosa pondríamos nuestra vida en peligro. No seríamos conscientes de anomalías o patologías de nuestro cuerpo que necesitaran atención. Por tanto, el dolor es un gran aliado de la preservación de nuestra salud e integridad física que el cerebro gestiona.

			Un aspecto que invita a la reflexión respecto a la gestión del dolor reside en el hecho de que en muchas ocasiones un dolor crónico se puede aliviar de forma milagrosa aplicando cambios en los patrones mentales sobre esa dolencia. Una muestra que ilustra este fenómeno es el efecto placebo de muchos analgésicos en los ensayos clínicos. En estos se hablaba a los participantes sobre la toma de un analgésico de última generación que podía aliviar el dolor que padecían (por ejemplo, un dolor paralizante de espalda). Aunque las personas no sabían que estaban tomando un placebo, es decir, un preparado inocuo que nada tiene que ver con el efecto analgésico, un 25-45 por ciento de las personas manifestaba haber conseguido aliviar los dolores de espalda. Incluso reiniciaban actividades físicas que antes de tomar el placebo les resultaban imposibles. El sorprendente efecto placebo nos indica que incluso el dolor puede a veces ser una elección subjetiva respecto a las sensaciones que el cuerpo experimenta.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				Todos los órganos del cuerpo dependen de la actividad del cerebro.

			

			Para el desarrollo de todas estas funciones esenciales de nuestra vida, el cerebro cuenta con un inmenso ejército de células. Entre las células cerebrales más importantes podemos destacar un número aproximado de 85.000 millones de neuronas. Las neuronas son células que se han especializado en la comunicación, hasta el punto de que cuando están aisladas o comunican poco se degradan y mueren.
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					Figura 1.2 La neurona. La imagen de la izquierda ilustra un modelo general de neurona con sus prolongaciones para «conectar» con otras neuronas. En la práctica, la visión real se parecería más a la imagen de la derecha, un entramado complejo de conexiones por millones.

				

			

			Las neuronas son tan eficaces en su forma de comunicación que se calcula que pueden llegar a tener 100.000 conexiones con otras neuronas adyacentes o lejanas. Además, la información que comparten entre ellas se propaga a alta velocidad, pudiendo transmitirse hasta 1.000 impulsos nerviosos por segundo. Toda una compleja red de comunicación para que no se pierda ningún mensaje que pueda ser relevante.

			Estas conexiones se pueden fortalecer o reducir de acuerdo a la cantidad de estímulos que reciban y les induzca a activarse. Los estímulos pueden ser de muchos tipos: sensoriales, memorísticos, relacionados con nuevos aprendizajes, o incluso aquellos que nos conectan con la autopercepción y con nuestro yo interior más íntimo. Como se comenta en el capítulo 2, «Tu cerebro hace juego con tu vida», hay incluso algunos estudios que demuestran que la práctica de los ejercicios mente-cuerpo (actualmente denominados cuerpo-cuerpo), como la meditación, activan regiones cerebrales similares que las que se despiertan cuando hacemos ejercicio físico. Por ello, es siempre importante que mantengamos nuevos retos, proyectos e ilusiones que fomenten la estimulación viva y activa de la mente. Nunca renuncies a lo que todavía está por descubrir y experimentar, tanto dentro como fuera de ti.

			El cerebro no solo contiene neuronas, sino que también posee otras células que son incluso más abundantes que las neuronas, y que reciben diversos nombres. Por ejemplo, los astrocitos* son células que reciben ese nombre porque tienen forma estrellada. Estas células son diez veces más abundantes que las neuronas y cumplen funciones muy importantes, como la de contribuir a que la glucosa se distribuya en el cerebro.

			El cerebro utiliza una alta cantidad de energía metabólica para su actividad. Si bien todas las células de nuestro organismo respiran y consumen oxígeno, en esta labor las células del cerebro son las grandes campeonas. El cerebro es el mayor consumidor de oxígeno de todo el organismo. Consume aproximadamente un 20 por ciento del total de oxígeno del organismo, lo que representa 10 veces más consumo de lo que le correspondería en proporción a su peso. Se calcula que tan solo por «existir», el cerebro gasta 70 litros de oxígeno al día y consume unas 560 kcal. Todo ello con independencia de que atravieses una etapa de plena efervescencia intelectual o, por el contrario, estés relajado en una playa contemplando cómo rompen las olas.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				La actividad del cerebro es increíblemente constante en el tiempo, tanto de día como de noche.

			

			El oxígeno se transporta por la sangre. Como consecuencia, el cerebro cuenta con una amplísima vascularización para permitir el acceso de oxígeno y nutrientes a todas las células de manera eficaz. Esta red de vasos sanguíneos es tan amplia que se calcula que puede llegar a medir unos 600 kilómetros, y por ella circula 1 litro de sangre por minuto. ¡Todo ello dentro de una única cabeza!

			La alta tasa metabólica de las neuronas tiene también sus consecuencias. Al respirar oxígeno se producen residuos que, de manera genérica, se han denominado radicales libres. Estas moléculas son los residuos resultantes de la respiración. Cuando la actividad es muy alta, el acúmulo de radicales libres produce un aumento de los procesos de oxidación en las células que pueden resultar tóxicos. Como las neuronas consumen mucho oxígeno también son mayores productoras de agentes prooxidativos, que se consideran uno de los causantes del envejecimiento y el deterioro cerebral.

			Para paliar esta oxidación, las células cuentan con sistemas antioxidantes, es decir, proteínas que previenen y eliminan los potenciales procesos tóxicos de la oxidación. Cuando el sistema está equilibrado, a medida que se genera una oxidación también se activan los mecanismos antioxidantes para contrarrestar el posible daño. Sin embargo, este sistema antioxidante puede resultar ineficaz si el número de «desechos de la respiración» es muy elevado.

			Además de la propia respiración, algunos agentes externos que pueden causar estrés oxidativo: son el alcohol, el tabaco, los contaminantes ambientales, la comida rápida ultraprocesada, el exceso de azúcar refinado, el estrés nervioso, la ansiedad y el insomnio. Por esa razón, es particularmente importante que tanto en nuestra alimentación como en el estilo de vida incorporemos mecanismos para limpiar las neuronas de los radicales libres.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				Mover el esqueleto aporta calidad de vida para la mente.

			

			Una magnífica estrategia para eliminar los residuos de la oxidación se basa en la práctica de ejercicio físico. Hacer ejercicio, sobre todo al aire libre, favorece la circulación de la sangre y de esa manera se contribuye a eliminar «la basura cerebral» que se pueda acumular. En el capítulo 2, «Tu cerebro hace juego con tu vida», se habla más sobre los beneficios de esta actividad.

			Junto con el ejercicio físico, una nutrición adecuada contribuye a la limpieza de la sangre cerebral. Podemos incorporar a la dieta agentes antioxidantes naturales como microminerales (cobre, hierro, manganeso, selenio, zinc), coenzima Q, vitaminas (vitamina E, vitamina C, carotenoides, provitamina A, vitamina A) y otros nutrientes (flavonoides, polifenoles, compuestos organoazufrados). Se sabe que el déficit de cobre y hierro agota el cerebro, el exceso de manganeso provoca delirio, la falta de selenio provoca deterioro cerebral y la deficiencia en zinc se relaciona con estados depresivos. Por otra parte, la escasez de zinc produce una reducción de la apreciación del gusto (los alimentos se vuelven insípidos).

			En mi anterior libro, Dale vida a tu cerebro, incluía información sobre pautas prooxidantes y antioxidantes. Por si no tuviste ocasión de acceder a esa información, te servirá de referencia la tabla de «Alimentos antioxidantes beneficiosos para el cerebro» que se ilustra a continuación. Conviene consumirlos en abundancia para una dieta neurosaludable. Tienen la ventaja de encontrarse en una amplia gama de alimentos. Los más eficaces son los frutos y verduras de colores vivos (naranja, rojo, amarillo) debido a su alto contenido en carotenoides. Más adelante encontrarás información específica de los alimentos ricos en estos compuestos coloridos.

			El kiwi es la fruta que más provitamina A, vitamina C y microminerales contiene. Se complementa bien con la manzana, la pera, la uva y el limón. Por otra parte, las hierbas aromáticas y los condimentos son muy ricos en antioxidantes, y no añaden calorías sino sabor a los platos.

			
				
					
						
								
								ALIMENTOS CON PROPIEDADES ANTIOXIDANTES PARA EL CEREBRO

							
						

						
								
								Grupo de alimento

							
								
								Alimentos sugeridos

							
								
								Principio activo antioxidante

							
						

					
					
						
								
								Bebidas y aceites

							
								
								Café (máximo 2 tazas/día), cacao,

								té verde, rooibos, vino (tinto de preferencia, máximo de consumo 1-2 copas/día), aceite de oliva, aceite de nuez, aceite de cacahuete, aceite de sésamo*

							
								
								Polifenoles

							
						

						
								
								Hierbas aromáticas y condimentos

							
								
								Perejil, cilantro, tomillo, comino, orégano, eneldo, laurel, estragón, mejorana, albahaca, menta o hierba buena, canela, curry, guindilla, pimienta picona, pimienta negra y blanca, amaranto, pimentón, azafrán, fenugreco, cebollino, brotes de ajo

							
								
								Hierro, zinc

								vitaminas A y E

							
						

						
								
								Canela, clavo, comino, tomillo, romero, salvia, lavanda, cúrcuma, hinojo, cardamomo, estrella de anís, cacao

							
								
								Polifenoles

							
						

						
								
								Frutos secos, granos, semillas, cereales

							
								
								Alubias, piñones, lentejas, garbanzos, semillas de soja, guisantes, aceitunas, semillas de sésamo, pistachos, almendras, anacardos, pepitas de calabaza, chocolate, té verde, café

							
								
								Hierro, manganeso, cobre

							
						

						
								
								Pipas de girasol, pipas de calabaza, salvado de trigo, levadura de cerveza, anacardos, piñones, nueces, nueces de Brasil, altramuces, semillas de lino, semillas de soja, semillas de chía, semillas de amapola, semillas de sésamo

							
								
								Selenio, zinc

							
						

						
								
								Frutos secos, granos, semillas, cereales

							
								
								Cacahuetes, pistachos, nueces, avellanas, semillas de sésamo, semillas de lino, germen de soja, habas tiernas, frijoles, quinoa

							
								
								Resveratrol, coenzima Q, polifenoles

							
						

						
								
								Aceites vegetales (girasol, colza, palma, lino, cártamo, germen de trigo), pipas de girasol, almendras, avellanas, cacahuetes

							
								
								Vitamina E

							
						

						
								
								Legumbres (garbanzos, habas blancas pintadas y rojas, frijoles, guisantes)

								Quinoa

							
								
								Ácido fítico (complemento de los microminerales como el calcio, magnesio, hierro y zinc)

							
						

						
								
								Verduras, hortalizas, frutas

							
								
								Espinacas, acelgas, kale, rúcula, berros, espárragos, ajo, ajo negro, setas

							
								
								Vitaminas A y C, hierro, manganeso, selenio

							
						

						
								
								Frutas: kiwi, melón, fresa, papaya, guayaba, naranja, mango, caqui, melocotón, níspero, mandarina, jackfruit, albaricoque, coco, manzana, plátano, higo chumbo, pitahaya, guanábana, membrillo, moringa, sandía, granada, frutos del bosque, grosella, mora, frambuesa, uva, arándano, zarzamora, endrina, cereza, tomate (con piel), aguacate

								Verduras: pimiento rojo, brécol, coles de Bruselas, coliflor, col, espinaca, kale, berros, apio, zanahoria, lechuga, col roja o lombarda, remolacha, aguacate, setas, jícama, ruibarbo, berza, ajo negro, calabaza, espárragos, maíz, guisantes

							
								
								Vitaminas A, C, E,

								carotenoides, Polifenoles

							
						

						
								
								Cereales (trigo, avena, sorgo, centeno, espelta, cebada), maíz, setas, rabanitos, judías verdes (habichuelas), guisantes

							
								
								Vanadio

							
						

						
								
								
								Cebolla, cebolla negra**, cebollino, puerro, ajo, ajo negro, brotes de ajo, cebolleta

							
								
								Compuestos azufrados

							
						

						
								
								Lácteos y huevos

							
								
								Leche, quesos frescos y curados, yogur natural sin azúcar, kéfir

							
								
								Cobre, zinc

							
						

						
								
								Huevo

							
								
								Hierro,

								polifenoles

							
						

						
								
								Pescados, mariscos

							
								
								Ostras, mejillones, almejas, berberechos y otros moluscos, algas de mar, pescados grasos (sardina, caballa, chicharro, boquerón, atún, arenque, salmón)

							
								
								Cobre, hierro, manganeso, selenio, zinc, coenzima Q

							
						

						
								
								Hígado de bacalao

							
								
								Vitamina A

							
						

						
								
								Carnes

								(en el hígado sobre todo)

							
								
								Hígado de vaca, de buey, de cerdo, de pollo, de conejo, de pavo, de cordero

							
								
								Hierro, selenio, zinc, coenzima Q

							
						

					
				

				
					* A veces me preguntan qué pasa con los metales pesados como el mercurio, el hierro y el plomo que están, inevitablemente, presentes en algunos alimentos y pueden acumularse en el cerebro. El neurólogo Sergio Abanades, que practica la medicina ortomolecular, me comentó que la mejor manera de ayudar a la eliminación de los metales pesados es consumir aceites. Uno de los más potentes es el aceite de sésamo, que contiene sesamol como principio activo, potente antioxidante y eficaz para eliminar estos residuos metálicos.

					** La cebolla negra se obtiene a partir de la cebolla fresca mediante un largo tratamiento en condiciones particulares de humedad y temperatura. El resultado es una cebolla de color oscuro, textura y sabor suaves que recuerdan la ciruela pasa. Al estar parcialmente deshidratada, la cebolla concentra sus propiedades beneficiosas. Por consiguiente, es una fuente excelente de fibra y antioxidantes naturales con bajas kilocalorías.

				

			

			
				¿SABÍAS QUE…?

				El perejil es rico en calcio y hierro. En proporción, contiene 150 miligramos de calcio y 6 miligramos de hierro en 100 gramos de perejil. Solo con perejil no cubrirás las necesidades diarias, pero añadir perejil y otras hierbas frescas a tus platos puede enriquecer tu dieta.

			

			Para que sea más fácil elegir los mejores alimentos al alcance de todos los bolsillos, en la tabla siguiente he seleccionado aquellos que son ricos en antioxidantes y no causarán estragos en tu cesta de la compra.

			
				
					
						
								
								ALIMENTOS ECONÓMICOS Y RICOS EN NUTRIENTES CON PROPIEDADES ANTIOXIDANTES

							
						

						
								
								Alimentos sugeridos (relación contenido/precio)

							
								
								Principio activo antioxidante

							
						

					
					
						
								
								Zanahoria, espinaca, brécol, remolacha, kale

							
								
								Pro-vitamina A (betacaroteno)

							
						

						
								
								Hígado de pollo, huevos, mantequilla

							
								
								Vitamina A (retinol)

							
						

						
								
								Perejil, limón, kiwi, pimiento, col

							
								
								Vitamina C

							
						

						
								
								Aceite de oliva, aceite de girasol, yema de huevo, cereales, cacahuetes, espinacas, acelgas

							
								
								Vitamina E

							
						

						
								
								Hígado de ternera o pollo, lentejas, alubias, champiñones

							
								
								Cobre

							
						

						
								
								Sardina, pavo, lentejas, perejil, aceitunas, guisantes, trigo

							
								
								Hierro

							
						

						
								
								Arroz, perejil, lentejas

							
								
								Manganeso

							
						

						
								
								Lentejas, atún, setas*

							
								
								Selenio

							
						

						
								
								Hígado de pollo, queso fresco, arroz, pepitas de calabaza

							
								
								Zinc

							
						

					
				

				
					* Las setas son particularmente ricas en selenio. ¡Más incluso que el pescado! Aportan 130 microgramos de selenio por cada 100 gramos. Además, algunas setas contienen un principio activo denominado erinacinas que contribuyen a regenerar el tejido neural. Entre las setas más estudiadas están la melena de león (Hericiumerinaceus) y el reishi (Ganodermalucidum), que son ricas en antioxidantes naturales y grasas esenciales para el cerebro. También contienen prebióticos para la microbiota intestinal.

				

			

			Las propiedades beneficiosas de los carotenoides y los flavonoides van más allá de ser antioxidantes. Algunos de ellos tienen además propiedades antiinflamatorias y previenen de infecciones. Se reconocen porque suelen aportar colores vistosos a las frutas y las verduras. Aquí tienes una guía general para poder identificarlos.

			
				
					
						
								
								ALIMENTOS RICOS EN CAROTENOIDES Y TANINOS (ANTIOXIDANTES)

							
						

						
								
								Color

							
								
								Principio activo

							
								
								Dónde abundan

							
						

					
					
						
								
								Verde*

							
								
								Indoles, glucosinolatos

							
								
								Brécol, col

							
						

						
								
								Rojo

							
								
								Licopeno

							
								
								Tomate, sandía

							
						

						
								
								Rojo púrpura

							
								
								Antocianinas, polifenoles

							
								
								Uva, mora, frambuesa, arándano, zarzamora, fresa

							
						

						
								
								Amarillo anaranjado

							
								
								Flavonoides

							
								
								Naranja, papaya, mandarina, melocotón, nectarina, frutos del bosque, perejil, apio, orégano, brécol, cebolla, puerro, té verde, chocolate, vino tinto

							
						

						
								
								Naranja fuerte**

							
								
								Alfa y beta carotenos

							
								
								Zanahoria, mango, naranja, mandarina, melocotón, albaricoque, papaya, calabaza, kaki

							
						

						
								
								Amarillo verdoso

							
								
								Luteína, zeaxantina

							
								
								Espinaca, aguacate, melón, huevo, maíz, kiwi

							
						

						
								
								Verde blanquecino

							
								
								Alil-sulfitos

							
								
								Cebolla, ajo, puerro, cebollino

							
						

					
				

				
					* El Sintrom (acenocumarol) que se toma para mejorar la circulación de la sangre puede interferir con los colores verdes (clorofilas) de los vegetales. Conviene consultar al médico sobre la mejor pauta para tomar alimentos ricos en clorofilas sin que interfieran en la eficacia del medicamento.

					** En las mujeres, los carotenoides (en particular la beta-criptoxantina de color naranja) contribuyen al mantenimiento saludable de los ovarios y ralentizan su envejecimiento.

				

			

			Las investigaciones recientes han demostrado que el ácido abscísico aporta beneficios interesantes, en particular en personas con obesidad y diabetes tipo II. Esta hormona vegetal se encuentra en las raíces y las partes apicales de las plantas. El ácido abscísico parece inducir la expresión de proteínas que son necesarias para que la insulina funcione correctamente y reducir la neuroinflamación. También aumenta la producción de neuronas en las zonas asociadas con la memoria. En este cuadro se indican algunos alimentos ricos en ácido abscísico.

			
				
					
						
								
								ALIMENTOS RICOS EN ÁCIDO ABSCÍSICO

							
						

					
					
						
								
								Alcachofa

							
								
								Batata

							
						

						
								
								Brotes (trigo, alfalfa, lenteja)

							
								
								Chirivía, nabo, rábano de daikon

							
						

						
								
								Espárragos

							
								
								Fresa

							
						

						
								
								Manzana

							
								
								Nabo

							
						

						
								
								Patata

							
								
								Zanahoria

							
						

					
				

			

			Además de mantener limpio el cerebro, debemos nutrirlo adecuadamente. Para la amplia actividad de comunicación que desarrolla, este órgano tan trabajador precisa de nutrientes específicos, muchos de los cuales no es capaz de producir. Es esencial conocerlos para que el cerebro y la mente estén sanos y en forma toda la vida.

			El cerebro es selectivo con la comida

			Algunos alimentos no deben faltar en tu dieta, ya que contienen los nutrientes que el cerebro necesita para sus funciones. En el largo plazo, su carencia puede conllevar fallos de memoria, falta de motivación, desequilibrios en el humor y el ánimo, trastornos del sueño, déficit de atención y envejecimiento prematuro del cerebro. En las mujeres embarazadas es particularmente importante tener en cuenta estos alimentos, ya que además de mantener los requerimientos del cerebro propio están efectuando la fabricación de un nuevo cerebro dentro de ellas.

			A lo largo de este capítulo se exponen los nutrientes para alimentar el incansable cerebro. He intentado ser lo más exhaustiva posible en la gama de alimentos neurosaludables, aunque abarcarlos todos requeriría varios libros. Suelo publicar también artículos, noticias y recetas sobre neuroalimentos en mi página web www.raquelmarin.net que puedes consultar libremente.

			La tabla a continuación resume la lista básica de la compra cerebral. En líneas generales, el cerebro necesita agua como vehículo de oxígeno y nutrientes, antioxidantes naturales para limpiar los deshechos cerebrales que se generan durante su actividad constante, grasas en su estructura, glucosa como combustible esencial y microminerales, aminoácidos y vitaminas B y D para que las neuronas trabajen.

			
				
					
						
								
								Componentes básicos que no deben faltar en el cerebro

							
						

					
					
						
								
								
										Agua.

										Componentes antioxidantes naturales (cobre, hierro, manganeso, selenio, zinc, vitamina E, vitamina C, carotenoides, flavonoides, polifenoles, compuestos organoazufrados).

										Glucosa (ocasionalmente cetonas, lactatos).

										Grasas (fundamentalmente colesterol y poliinsaturadas tipo omega-3, omega-6, omega-7, omega-9).

										Microminerales para la comunicación entre las neuronas (calcio, fósforo, magnesio, yoduro, potasio, sodio).

										Aminoácidos para fabricar los neurotransmisores (tirosina, fenilalanina, triptófano, colina, ácido glutámico).

										Vitaminas del grupo B (en particular B1, B6, B9, B12) y vitamina D.

								

							
						

					
				

			

			El agua es esencial para la calidad de vida de tu cerebro

			El cerebro tiene una composición particular. Aproximadamente el 75 por ciento del contenido del cerebro es agua y, dentro de la materia seca, el 60 por ciento es grasa. Tiene tres veces más agua que los huesos.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				El cerebro es muy sensible a la deshidratación.

			

			Su alto contenido en agua hace del cerebro un órgano exquisitamente sensible a la deshidratación. Tan solo perdiendo un 6-10 por ciento de agua como consecuencia de una deshidratación transitoria, nuestro cerebro lo acusaría. Notaríamos sensación de mareos, vértigo, fatiga, cefaleas, cambios de humor, confusión, alteraciones del sueño y una pérdida generalizada de las facultades físicas y mentales. En los niños, la deshidratación transitoria se considera la causante de problemas temporales en el aprendizaje y la atención. Se solventa fácilmente acostumbrándolos a beber agua de manera regular.

			La pérdida de agua temporal en el cerebro es incluso visible en su morfología. En particular, cuando hacemos ejercicio físico intenso durante un largo periodo de tiempo se observa una pérdida de peso cerebral de hasta 100 gramos. El peso del cerebro se restablece unos 20 minutos después de habernos rehidratado adecuadamente. Sobre todo si hemos bebido agua fresca en abundancia, ya que se absorbe más rápidamente que el agua caliente.

			El agua es el vehículo por excelencia para favorecer el flujo sanguíneo, así como el transporte de los nutrientes y el oxígeno que las neuronas consumen ávidamente. En consecuencia, hay que beber agua asiduamente. En general, una persona adulta necesita 2 ½ litros de agua al día, de los cuales 1 ½ litros hay que incorporarlos en la bebida. El otro litro lo aportan los alimentos. Si comes poco, hay que beber más agua que si comes copiosamente.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				La grasa es un componente mayoritario del cerebro.

			

			La grasa es el otro componente estelar del cerebro. El cerebro no utiliza su contenido graso como combustible energético, sino como herramienta necesaria para desarrollar sus funciones. En otras palabras, el cerebro no gasta la grasa que posee de la misma manera que lo hace el organismo cuando está haciendo actividad física. Cuando vamos al gimnasio a «quemar grasa» reducimos fundamentalmente la grasa que tenemos en exceso por debajo de la piel.

			¿Dónde se ubica la grasa del cerebro?

			Como se muestra en la figura siguiente, la membrana de la célula es la superficie que las recubre. Está formada fundamentalmente por grasas, proteínas y carbohidratos. Teniendo en cuenta que las neuronas son grandes comunicadores, y para ello se sirven como instrumento fundamental de la membrana neuronal, es particularmente importante en estas células tener una membrana equilibrada y saludable. En esta labor, las grasas adecuadas cumplen un papel esencial.

			
				[image: ]
				
					Figura 1.3 Las grasas de las neuronas se acumulan en la membrana y en unos engrosamientos alrededor de los nervios que le permiten comunicar con otras neuronas más rápidamente (flechas). Si hiciéramos una ampliación de la composición de la membrana (imagen de la derecha), veríamos que está formada por grasa funcional (colesterol, ácidos grasos saturados y poliinsaturados) y carbohidratos (azúcares).

				

			

			A pesar de que la grasa cerebral no se utiliza como combustible sino como parte de la estructura, el cerebro necesita incorporar grasa funcional para el desarrollo de sus funciones. Una de las grasas aliadas del cerebro es el colesterol, que se incorpora a las membranas de las células. El colesterol representa un 25 por ciento del total de grasa del cerebro y es fundamental para la actividad cerebral. Las células del cerebro producen su propio colesterol, por lo que no se suelen tener riesgos de carencias.

			Otras grasas muy abundantes en el cerebro y muy importantes para su funcionamiento son las grasas poliinsaturadas (ácidos grasos poliinsaturados). Son conocidas como omega-3 y omega-6. A diferencia del colesterol, estos ácidos grasos necesitan incorporarse en la dieta porque las células del cerebro no las producen.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				El mayor almacenador de omega-3 es el cerebro junto con la retina del ojo.

			

			El organismo humano es mal productor de los omega-3 que necesitamos para las neuronas. Son fundamentalmente tres:

			
					El ácido alfa-linolénico (ALA).

					El ácido eicosapentaenoico (EPA).

					El ácido docosahexaenoico (DHA).

			

			El ALA abunda en los frutos secos (nueces, almendras), semillas (lino, chía), aceites vegetales (linaza, cáñamo, colza, nuez, maíz). A partir del ALA se fabrican metabólicamente los otros dos, EPA y DHA.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				El organismo humano solo fabrica el 1 por ciento del omega-3 que necesitan las células para su actividad.

			

			Sin embargo, los humanos, en general, carecemos de las proteínas del metabolismo que se precisan para obtener la cantidad suficiente de EPA y DHA. Se calcula que tan solo hacemos esa transformación en un 0,8-1,5 por ciento del total que necesitamos para el cuerpo. Existen algunas excepciones en poblaciones (como en poblaciones hindúes) que siguen una dieta vegetariana desde hace muchas generaciones. Estas personas han adaptado su actividad metabólica para conseguir producir una mayor cantidad de omega-3 a partir de precursores obtenidos de los vegetales.

			Por consiguiente, además de frutos secos, semillas y aceites vegetales, necesitamos incorporar los alimentos ricos en EPA y DHA. Estos ácidos grasos son muy abundantes en los aceites de pescado, algas, mariscos y, en general, en alimentos procedentes del mar, lagos y ríos.

			Si eres una persona que sigue una dieta vegana es posible que sea necesario aportar suplementos de EPA y DHA (aproximadamente 250 mg/día según la edad).

			
				[image: ]
				
					Figura 1.4 El ALA (abundante en frutos secos y semillas) se puede transformar metabólicamente en EPA y DHA (abundantes en algas, pescados y otros productos marinos). Sin embargo, el ser humano carece de la maquinaria metabólica para obtenerlos en la abundancia en la que los necesita el organismo y el cuerpo. Tan solo algunas poblaciones de tradición vegana durante muchas generaciones han conseguido adaptarse metabólicamente a la escasez de consumo de aceites de pescado para compensar sus necesidades de omega-3 a partir de vegetales, granos y semillas.

				

			

			En una persona con una dieta vegana se ingiere en la dieta una mayor cantidad de ALA para fabricar EPA y DHA. Sin embargo, el consumo de alimentos ricos en ALA suele venir acompañado de una mayor ingesta de otro tipo de ácidos grasos, los omega-6. Los omega-6 compiten metabólicamente con el ALA. En consecuencia, si la cantidad de omega-6 es muy elevada, la producción de los omega-3 esenciales se dificulta. Por ello, no solamente hay que tener en consideración la posible carencia de EPA y DHA, sino que además hay que guardar una adecuada proporción de omega-6/omega-3 de aproximadamente 4:1. En los párrafos siguientes se comenta más ampliamente las características de los omega-6.

			Consumiendo solo frutos secos o semillas y prescindiendo de productos del mar se puede tener déficit de omega-3 en el medio plazo, porque escasearán dos fundamentales para el cerebro: EPA y DHA. Este aspecto es particularmente relevante para los niños en sus primeros años de vida, porque el cerebro está aún formándose y creciendo. En los adultos, hay buenas noticias si no tomas muchos alimentos ricos en EPA y DHA ya que el cerebro conserva su DHA en el largo plazo, hasta 557 días de acuerdo a los estudios neurocientíficos. En consecuencia, no hay efectos dramáticos por la carencia de DHA en el cerebro. Sin embargo, en el largo plazo la carencia de los omega-3 aumenta el riesgo de enfermedades neurodegenerativas en la edad avanzada (alzhéimer, párkinson) así como otros trastornos (depresión, insomnio, déficit de atención, fatiga mental).

			Por otra parte, los ácidos grasos omega-6 son abundantes en alimentos producidos en cereales, granos, semillas y vegetales. Suelen ser muy abundantes en las dietas actuales por lo que no escasean en las personas. De hecho, es habitual encontrarlos en una excesiva desproporción, lo cual puede tener también consecuencias nocivas para el cerebro en el largo plazo. Uno de los desequilibrios destacados es la mayor tendencia a generar procesos proinflamatorios, que en el cerebro se traducen en una mayor acumulación de sustancias que modifican los procesos celulares fisiológicos. La inflamación se observa en la mayoría de las enfermedades neurodegenerativas asociadas a la edad, como el párkinson y el alzhéimer. Los procesos proinflamatorios pueden generar un deterioro progresivo acelerado del cerebro.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				Las dietas actuales tienen una enorme desproporción de omega-6 frente a la escasez de omega-3.

			

			Como todo en el organismo, los diferentes tipos de omega deben guardar una adecuada proporción para ser óptimos. Se calcula que una proporción ideal para la salud es de 4:1 (omega-6/omega-3), aunque actualmente los estudios nutricionales están revisando estas proporciones. Sin embargo, se calcula que la dieta estándar en países desarrollados tiene una proporción de 20:1.

			
				[image: ]
				
					Figura 1.5 En comparación con las dietas ancestrales, las dietas actuales suelen presentar un exceso de omega-6. La desproporción de estas grasas puede generar procesos proinflamatorios y prooxidantes nocivos para la salud. La proporción recomendable es de 4:1 (omega-6/omega-3).

				

			

			Si una persona sigue dietas selectivas vegetarianas hay que tener cuidado de evitar la desproporción de grasas omega-6 frente a omega-3 y una posible carencia de EPA y DHA. Hacen falta al menos 11 gramos de ALA (rico en nueces y semillas) para conseguir que el organismo fabrique 1 gramo de EPA (rico en aceites de pescado).

			En las tablas de las páginas siguientes se indica la composición en estas grasas de diversos alimentos, así como las proporciones adecuadas por grupos de edad.

			Estas cifras te pueden servir de guía sobre la cantidad recomendada de los ácidos grasos omega-3 según la edad. Las dosis pueden variar ligeramente según las fuentes de datos consultadas.

			
				
					
						
								
								Grupo de edad

							
								
								EPA+DHA (mg/día)

							
								
								ALA (g/día)

							
						

					
					
						
								
								
										Bebés (leche materna).

										Niños entre 1-8 años.

										Niños mayores de 8 años.

										Adultos. 

										Mujeres embarazadas y madres lactantes.

										Tercera edad.

								

							
								
								
										 

										50-100

										200-300 

										250-300

										300-400

										300-400 

								

							
								
								
										 

										0,4-0,6

										1,0-1,3 

										1,2-1,6 

										1,3-1,4

										1,3-1,4

								

							
						

					
				

			

			Por otra parte, hay que tener en cuenta que los omega-3 principales (el EPA y el DHA) también deben guardar una adecuada proporción. Se calcula que la proporción ideal es EPA/DHA 2:1, es decir 2 EPA por cada 1 DHA. En personas que toman Sintrom (acenocumarol) como anticoagulante de la sangre, las cantidades de omega-3 se deben regular para mantener la eficacia del medicamento.

			Conviene combinar alimentos que contengan los tres tipos de omega-3 esenciales (ALA, EPA y DHA). A modo de ejemplo, 100 mg de omega-3 equivalen a:

			
					6 gramos de sardinas (EPA y DHA).

					12 g de salmón (EPA y DHA). 

					250 g de nueces (únicamente ALA).

			

			En la tabla a continuación se proporciona información sobre los alimentos ricos en omega-3 y omega-6. En mis charlas, las personas me preguntan si hay que comer pescado todos los días para que no falle el cerebro. La respuesta es que no es necesario consumir omega-3 todos los días, al menos para el cerebro, ya que el cerebro lo almacena y no lo «gasta» diariamente como hacemos con la glucosa. Las carencias de omega-3 en el cerebro se reflejarían sobre todo en el medio plazo, con posibles cambios anímicos, memorísticos, de capacidad de atención y retención y de la motivación. Un estudio de investigación reciente ha revelado que la toma adecuada de omega-3 en adolescentes mejora el control de los impulsos y amortigua la valoración de los riesgos que suelen desarrollarse durante esta etapa. Sin embargo, los omega-3 no se necesitan solamente en el cerebro, por lo que se recomienda la toma de dosis diarias de estos ácidos grasos en sus diferentes formas de ingesta.

			Por otra parte, hay otros ácidos grasos de la serie omega, como los omega-7 (abundante en lácteos, mantequilla, nueces de macadamia) y omega-9 (abundante en el aceite de oliva, aguacate, frutos secos). Los omega-7 y omega-9 no se consideran esenciales puesto que el organismo cuenta con la maquinaria metabólica para poderlos fabricar según las necesidades.

			
				
					
						
								
								Tipo de grasa poliinsaturada

							
								
								Alimentos que lo contienen en abundancia

							
						

					
					
						
								
								Omega-3 (esenciales)

								(ácido docosahexaenoico, DHA, ácido eicosapentaenoico, EPA)*

							
								
								Aceite de hígado de bacalao (3.500 mg en 100 gramos)

								Arenques, sardinas (1.500-1.800 miligramos en 100 gramos)

								Salmón, atún, caballa, trucha, esturión (500-800 miligramos en 100 gramos)

								Merluza, dorada, lubina, sargo, raya, carpa, salmonete, rodaballo, bacalao, lenguado y otros pescados blancos (150-200 miligramos en 100 gramos)

								Huevas de pescado (caviar rojo y negro) (380-400 miligramos en 100 gramos)

								Algas (nori, hiziki, wakame, kombu, dulse, arame) (20-50 miligramos por 100 gramos)

							
						

						
								
								Omega-3 (precursor)

								Ácido alfa-linolénico, ALA

							
								
								Aceites (linaza, nuez, colza, cáñamo, soja) (2.300-2.800 mg por cucharada sopera)

								Aceites (maíz, oliva, girasol sin refinar, cacahuete) (500-1.000 mg por cucharada sopera)

								Frutos secos (nueces, almendras, nueces de macadamia) (2.500 mg por 30 g)**

								Frutas y verduras (aceituna, frambuesa, grosella, lechuga, brécol, espinaca) (300-400 mg por 100 g)

								Semillas (linaza, chía, cannabis)*** (2.500-1.800 mg por cucharada sopera)

								Habas, alubias rojas (450-500 mg por 50 g)

							
						

						
								
								Omega-6 (esenciales)

								(ácido linoleico, ácido gamma-linolénico,

								ácido araquidónico)

							
								
								Carnes magras, rojas y de caza (cerdo, ciervo, jabalí, cordero, cabra, ternera, buey, vaca, pollo, pavo, pato, conejo) (200-500 mg por 100 gramos)

								Aceites (grano de uva, maíz, nuez, girasol sin refinar, cacahuete, soja, algodón, cártamo, sésamo, colza) (30-70 mg por 100 ml)

								Frutos secos (pipa de calabaza, de girasol, piñón, almendra, nuez, cacahuete, bellota) (10-20 mg por 100 ml)

							
						

					
				

				
					* La preparación culinaria del pescado puede modificar enormemente el contenido de grasa del plato. La cocción más saludable es al vapor o al horno. La fritura además degrada parte de las proteínas. Por ejemplo, se sabe que el contenido de vitamina D se reduce a la mitad en el pescado frito.

					** Las nueces de macadamia contienen trocotienoles que protegen a las neuronas. Estos frutos son particularmente ricos en grasas insaturadas. 15 g de nueces de macadamia contienen hasta 10 g de las grasas esenciales para el cerebro.

					*** Algunos estudios científicos indican que las semillas de cánnabis sin modificar no alteran la mente y son ricas en aceites esenciales, proteínas y antioxidantes.

				

			

			El cerebro consume el 60 por ciento del total de glucosa del organismo

			El cerebro es un órgano enormemente activo de día y de noche, incluso cuando estás inactivo. Para la incesante actividad mental, el combustible que utilizan las células del cerebro es fundamentalmente glucosa en grandes cantidades. Consume 6 veces más glucosa de lo que le correspondería por su tamaño. La carencia de glucosa en las neuronas de manera prolongada podría provocar daños irreversibles en el cerebro. No obstante, no hay que confundir la glucosa con lo que denominamos comúnmente azúcar.

			La glucosa es un carbohidrato sencillo que se encuentra en la mayor parte de alimentos que consumimos diariamente, como cereales, semillas, pastas, verduras, frutas, carnes, lácteos y pescados. La glucosa constituye el combustible energético que más utilizan las neuronas. Cuando los niveles de glucosa son bajos de manera constante debido a un incorrecto transporte de la glucosa a las células se pueden producir trastornos irreversibles en el cerebro.

			Los carbohidratos de asimilación lenta son también grandes aliados de la función cerebral. Se trata de carbohidratos complejos que contienen muchas moléculas de glucosa que se van digiriendo poco a poco en el intestino y pasan a la sangre paulatinamente. De esta manera, generan saciedad y bienestar, mientras aportan un combustible «de largo plazo» para la actividad intelectual. Son abundantes en arroz, pastas no azucaradas, cereales, legumbres y frutos secos.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				El exceso de azúcar refinada que se añade a los alimentos ultraprocesados es tóxico para el cerebro.

			

			Sin embargo, no todos los azúcares son iguales. Es importante distinguir bien la diferencia entre glucosa y azúcar refinado. El azúcar refinado que tenemos en el azucarero y que se utiliza como conservante y aditivo se generó con el objetivo de conseguir mayor duración y la palatabilidad en los alimentos ultraprocesados. Su consumo en exceso no es nutricionalmente saludable. Se encuentra en muchos de los productos ultraprocesados de todo tipo (refrescos, verduras y frutas en conserva, salsas, pastelería, repostería, bollería, dulces, embutidos, lácteos, etcétera). El consumo excesivo y prolongado de los azúcares refinados incrementa la formación de grasa en el hígado. En el medio plazo, el hígado se puede ver afectado por el aumento de su actividad metabólica y el acúmulo de grasa.

			En mi libro Dale vida a tu cerebro se comentaba ampliamente el gran número de desventajas del consumo elevado de los azúcares refinados, tanto en las neuronas como en la actividad cerebral. Algunos efectos nocivos destacados son ansiedad, adicción, fatiga cerebral, déficit de atención, somnolencia y sensación de cansancio. Prescindir del azúcar refinado es de gran beneficio para las funciones del cerebro.

			Durante la adolescencia, el consumo excesivo de azúcar refinado en los refrescos y las bebidas energéticas puede ser particularmente perjudicial para el estado anímico en la etapa adulta posterior. Un número elevado de estudios científicos ha demostrado que tomar azúcares en exceso durante esta etapa crucial en el desarrollo de la gestión emotiva y afectiva del cerebro induce posteriormente un mayor riesgo de padecer depresión y alteraciones en el estado anímico durante la etapa adulta.

			Para que sea más fácil recordarlo, a continuación se resumen en esta tabla las propiedades beneficiosas de los azúcares naturales saludables frente a los efectos adversos de los azúcares refinados.

			
				
					
						
								
								Azúcares naturales saludables (frutas, verduras, cereales y alimentos naturales en general)

							
								
								Azúcares refinados no recomendables (alimentos y bebidas ultraprocesados)

							
						

					
					
						
								
								No hacen daño al intestino

							
								
								Pueden producir flatulencia, digestiones lentas, inflamación intestinal

							
						

						
								
								Se acumulan en forma de carbohidrato de reserva (glucógeno)

							
								
								Se acumulan como grasa y aumentan la producción del colesterol «malo» (LDL)

							
						

						
								
								Necesarios para el funcionamiento de las neuronas

							
								
								Puede ser neurotóxico

							
						

						
								
								Quitan el hambre a los 20 minutos de haberse ingerido

							
								
								No quitan el hambre porque no nutren

							
						

						
								
								Necesarios para la actividad cerebral

							
								
								Producen cansancio mental, somnolencia, adicción y déficit de atención

							
						

						
								
								Imprescindibles durante el cerebro en desarrollo

							
								
								Nocivos en el cerebro durante la adolescencia. Pueden generar alteraciones anímicas y depresión

							
						

					
				

			

			
				¿SABÍAS QUE…?

				Los cuerpos cetónicos y el ácido láctico ejercen efectos saludables para la función cerebral.

			

			Si bien la glucosa es el combustible fundamental que las neuronas utilizan para su trabajo, otras moléculas que el cerebro puede utilizar ocasionalmente para sus funciones son las cetonas (cuerpos cetónicos). Las cetonas son compuestos derivados del metabolismo de las grasas y su producción aumenta durante un ayuno de más de 24-48 horas. En particular, los bebés utilizan las cetonas como sustrato energético para el cerebro en aproximadamente un 50 por ciento, mientras que el cerebro adulto apenas lo utiliza. Por otra parte, los estudios recientes indican que el cerebro también puede utilizar lactato como combustible metabólico. El lactato (ácido láctico) se genera cuando hacemos ejercicio muy intenso.

			Antaño se pensaba que el lactato era el culpable de los calambres y agujetas en los músculos cuando, ataviados con nuestro nuevo equipo de deporte, iniciamos una sesión de ejercicio intensivo. Actualmente se sabe que el lactato no es el culpable de esos dolores musculares. Por el contrario, puede ejercer efectos beneficiosos en la actividad mental. No obstante, las cetonas y el lactato no son sustitutos de la glucosa, sino alternativas que el cerebro utiliza de manera poco frecuente cuando la glucosa escasea.

			Algunos nutrientes son necesarios para que las neuronas entablen conversación

			El cerebro es un gran gestor de información, tanto la que le llega de otros órganos que le informan de su estado, como la que el cerebro mismo procesa para efectuar respuestas al sinfín de estímulos que recibe. Añadido a ello, el cerebro percibe sensaciones sensoriales (visuales, auditivas, táctiles, palatales, placenteras), impresiones y emociones de la interacción con otras personas (empatía, olores, palabras, sonidos). También coordina las percepciones de la propia actividad interna resultado de la creatividad, de las sensaciones anímicas, del ensoñamiento, de las ilusiones, de la abstracción, etcétera. Toda esa amplia red de información constante y cambiante se efectúa gracias a la actividad del inmenso circuito de neuronas con el que el cerebro cuenta.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				Se calcula que generamos más de 70.000 pensamientos diarios.

			

			Las neuronas establecen un diálogo constante, generando impulsos eléctricos que estimulan a otras neuronas con las que están en contacto. Como parte del diálogo fabrican sustancias químicas (neurotransmisores) para cada «tema de conversación» que comparten. Por otra parte, las neuronas son muy rápidas en su comunicación. Comparten unos 1.000 estímulos por segundo, por lo que precisan de vehículos de transporte muy eficaces para transmitirse los mensajes que generan.

			
				[image: ]
				
					Figura 1.6 Cuando una neurona entabla conversación con otra, en los lugares de contacto libera moléculas (neurotransmisores). De esta manera el mensaje se transmite a la neurona vecina.

				

			

			Los neurotransmisores son pequeñas moléculas de diversos tipos que las neuronas producen y liberan cuando necesitan comunicar información a otras neuronas con las que están en conexión. En otras palabras, los neurotransmisores son los mensajeros de las neuronas, como podrían ser los mensajes de un grupo social en red que contara con aproximadamente 100.000 participantes enviando 1.000 mensajes/segundo. ¡Todo un récord!

			Para fabricar los neurotransmisores, las células del cerebro precisan componentes que obtienen del alimento. Destacan algunos aminoácidos (pequeñas moléculas que componen las proteínas) como tirosina, fenilalanina, triptófano, colina, ácido glutámico, y algunos microminerales (potasio, magnesio, yodo, sodio, calcio). Además, se requieren vitaminas tipo A, B y D para poder llevar a cabo esta producción.

			En la tabla siguiente se indican los nutrientes más importantes para fabricar los neurotransmisores de la comunicación neuronal.

			
				
					
						
								
								ALIMENTOS NECESARIOS PARA LA CHARLA NEURONAL

							
						

						
								
								Nutriente

							
								
								Dónde encontrarlos (ejemplos)

							
								
								Para qué sirve

							
						

					
					
						
								
								Calcio

							
								
								Especias y hierbas aromáticas (orégano, tomillo, eneldo, canela, comino, laurel, perejil, salvia)

								Semillas y frutos secos (sésamo, almendras, nueces, avellanas, cacahuetes, anacardos, pistachos, soja, aceitunas, garbanzos, alubias, lentejas)

								Verduras (endibias, espinacas, acelgas, achicoria, brécol, berros, rúcula, alcachofas, coliflor, lechuga, hinojo)

								Lácteos (leche, yogur, queso fresco, queso curado, kéfir)

								Pescados (salmón, jurel, sardina, caballa, bacalao, dorada, besugo)

							
								
								Para que las neuronas liberen neurotransmisores

							
						

						
								
								Fósforo

							
								
								Frutos secos (habas secas, pipas de girasol, piñones, pipas de calabaza, avellana, almendra, cacahuete)

								Legumbres (frijoles, lentejas, garbanzos, soja, alubias, guisantes)

								Verduras (alcachofas, setas, espinacas, col, lombarda, coliflor, brécol)

								Pescados y mariscos (sardina, atún, salmón, gamba, esturión, mejillón, berberecho, almeja, arenque, merlán, caballa, raya, carpa, trucha, caracoles)

							
								
								Metabolismo energético 

								Conexiones neuronales

							
						

						
								
								Magnesio

							
								
								Frutos secos (pipa de calabaza, de girasol, almendra, piñón, anacardo, avellana)

								Legumbres (alubias, lentejas)

								Verduras (acelga, espinaca)

								Semillas (de sésamo, de lino)

								Especias y hierbas aromáticas* (albahaca, comino, eneldo, orégano, menta, perejil)

								Plátano

							
								
								Comunicación neuronal 

								Metabolismo energético

							
						

						
								
								Potasio

							
								
								Café, chocolate negro, té verde

								Aceitunas

								Especias (azafrán, comino, pimentón, guindilla, orégano, curry, pimienta negra)

								Legumbres (garbanzos, lentejas, alubias, habas)

							
								
								Comunicación neuronal

							
						

						
								
								Sodio

							
								
								Sal de cocina (en baja proporción)

								Productos del mar (berberechos, anchoas, ostras, mariscos)

								Encurtidos (chucrut, alcaparras, salsa de soja, mostaza, pepinillos)

							
								
								Comunicación neuronal

							
						

						
								
								Yodo

							
								
								Productos del mar de todo tipo (pescados, pulpo, calamar, sepia, chipirón, mariscos, mejillones, huevas de pescado, algas)**

								Lácteos (quesos en particular)

								Huevos

								Arroz, plátano (en menor proporción)

							
								
								Desarrollo y protección del cerebro toda la vida

							
						

						
								
								Tirosina fenilalanina

							
								
								Frutos secos, legumbres y semillas (almendras, cacahuetes, soja, habas, garbanzos, lentejas, semillas de sésamo, pepitas de calabaza)

								Carnes blancas (aves de corral, cerdo, conejo) y huevos

								Pescados (atún, salmón, bacalao)

							
								
								Para fabricar el neurotransmisor dopamina (motivación, movimiento, pensamiento)

							
						

						
								
								Triptófano

							
								
								Cereales (trigo, avena, maíz, arroz, cebada, sorgo, centeno, espelta)

								Frutos secos y semillas (almendras, cacahuetes, castañas, pipas de calabaza, anacardos, semillas de sésamo, pipas de girasol, fenogreco, amaranto)

								Carnes (pollo, buey, vaca, cordero)

								Pescados (atún, salmón)

								Frutas (plátano, piña, kiwi, ciruela, melón, higo, pomelo)

								Chocolate negro

							
								
								Para fabricar los neurotransmisores serotonina y melatonina

								(estado anímico, conciliar el sueño)

							
						

						
								
								Colina

							
								
								Frutos secos, semillas y granos (almendras, cacahuetes, semillas de amaranto, arroz integral, quinoa)

								Huevos

								Verduras (setas, brécol, coliflor, col, coles de Bruselas, lechuga, remolacha, apio, zanahoria, espinaca)

								Tofu y soja

								Ginkgo biloba y jengibre

								Carnes rojas y magras (buey, vaca, cordero, cerdo, pollo, pato, pavo, conejo)

							
								
								Para fabricar el neurotransmisor acetilcolina

								(memoria, aprendizaje, lenguaje)

							
						

						
								
								Ácido glutámico

							
								
								Carnes magras (de aves como pollo, pavo, de cerdo y de conejo)

								Huevos

								Semillas de sésamo

								Quesos frescos y curados

								Pescados (bacalao, rape, salmón)

							
								
								Para fabricar el neurotransmisor GABA (memoria, aprendizaje, estado emocional, movimiento)

							
						

						
								
								Vitamina D***

							
								
								Pescados y productos del mar (hígado de bacalao, salmón, caballa, bacalao, esturión, pez espada, sardina, carpa, anguila, huevas de pescado)

								Yema de huevo

								Setas

								Quesos (cabra, azul, fresco)

								Tomar el sol (con moderación)

							
								
								Para fabricar neurotransmisores y facilitar la comunicación neuronal

							
						

						
								
								Vitamina B1

								(Tiamina)

							
								
								Cereales (salvado de trigo)

								Carne (jamón, pollo, buey, cabra)

								Frutos secos y legumbres (nueces, lentejas, alubias)

							
								
								Preservación de las neuronas, comunicación neuronal

							
						

						
								
								Vitamina B2

								(Riboflavina)

							
								
								Quesos

								Hígado, riñón

								Yema de huevo

							
								
								Metabolismo de los ácidos grasos del cerebro

							
						

						
								
								Vitamina B3 (Niacina)

							
								
								Legumbres (lentejas, alubias, garbanzos)

								Arroz

								Pescado (rape, carpa, abadejo)

							
								
								Producción de energía metabólica para el cerebro

							
						

						
								
								Vitamina B5

								(Ácido pantoténico)

							
								
								Yema de huevo

								Frutos secos y legumbres (lentejas, garbanzos, cacahuetes, semillas de girasol)

								Proteína animal (salmón, huevas de pescado, pollo, buey)

								Lácteos (leche, queso azul, queso tipo camembert)

								Frutas (sandía, aguacate)

							
								
								Fabricación de las grasas para el cerebro y de neurotransmisores

							
						

						
								
								Vitamina B6

								(Piridoxina)

							
								
								Especias (pimentón, albahaca, laurel, eneldo, orégano, azafrán)

								Cereales (trigo, maíz, avena, espelta)

								Pescados y productos del mar (salmón, boquerón, algas)

							
								
								Procesos metabólicos del cerebro y fabricación de neurotransmisores

							
						

						
								
								Vitamina B9

								(Ácido fólico)

							
								
								Verduras y frutas de todo tipo

								Legumbres

								Cereales y arroces

								Hierbas aromáticas

								Quesos

							
								
								Desarrollo del cerebro

								Oxigenación del cerebro

								Memoria

							
						

						
								
								Vitamina B12

								(Cobalamina)****

							
								
								Vísceras (hígado, riñón)

								Carnes rojas y magras

								Productos del mar (pescados azules, huevas de pescado, mariscos, pulpo)

							
								
								Metabolismo del cerebro

							
						

					
				

				
					* Para conseguir las cantidades diarias recomendadas de nutrientes, tomar solo especias no es suficiente. Se incluyen como curiosidad y de manera informativa.

					** Entre las algas disponibles, las más ricas en yodo son del tipo kombu, arame e hijiki. Deben consumirse con moderación por su posible contaminación con metales pesados no deseados. Además, por su alto contenido en yodo las algas pueden acarrear problemas en la tiroides (inflamación y mal funcionamiento) si se consumen en exceso. Las más aconsejables son las nori, wakame y dulse por su menor contenido en metales.

					**** La fuente de vitamina D en el humano se consigue con los alimentos y la fabricación en la piel en presencia de luz solar. En los países con poca exposición al sol suele haber carencia de esta vitamina en las personas. Si la meteorología lo permite, conviene tomar media hora de sol al día sin protector solar.

					**** La vitamina B12 es muy escasa en el reino vegetal. Las personas con dietas veganas deben tener especial cuidado en posibles carencias. La falta de vitamina B12 puede generar problemas neurológicos.

				

			

			Hormonas para el cerebro

			Si bien los neurotransmisores son el instrumento fundamental de comunicación, las neuronas también utilizan para comunicarse otras moléculas como son las hormonas. Las neuronas producen algunas hormonas importantes para el organismo que se utilizan para numerosas funciones como el crecimiento, la producción de leche durante la lactancia, la conducta sexual, la presión arterial, etcétera.

			
				¿SABÍAS QUE…?

				Cuando te enamoras, lo haces con el cerebro, aunque parezca menos romántico que si lo haces con el corazón.

			

			El cerebro también es el responsable de los sentimientos, el amor y el afecto. En las fases del enamoramiento generamos un auténtico cóctel de sustancias químicas que el cerebro gestiona. Estas sustancias nos hacen experimentar un abanico de sensaciones: ensoñamiento, falta de apetito, mariposas en el estómago, obsesión por el ser amado, dificultad para conciliar el sueño, desánimo, cambios de humor, etcétera. Todas estas sensaciones están descritas en un amplio repertorio de canciones en todos los idiomas.

			Un aspecto interesante es que las hormonas sexuales no se producen solamente en los órganos sexuales, sino que también el cerebro es capaz de fabricarlas utilizando colesterol. En el cerebro, las hormonas sexuales desempeñan un papel muy importante en la protección de las neuronas frente a agentes tóxicos o lesiones así como para la circulación sanguínea. En el apartado dedicado a «El cerebro en la transición hormonal femenina» se comentan aspectos del papel de las hormonas sexuales en el cerebro.

			

			Tras este viaje por las páginas de los nutrientes más importantes para el cerebro, habrás llegado a la conclusión de que el 90 por ciento de los alimentos que van bien al cerebro son los que se ilustran a continuación. Por orden, los alimentos marinos y lacustres se llevan la medalla de oro, las verduras la medalla de plata y las legumbres la de bronce. Les siguen muy de cerca las frutas, frutos secos y semillas.

			Hay algunos amantes de las legumbres, como el escritor y periodista gastronómico Luis Cepeda, que afirman que «hay que consumir más legumbres para acabar con el hambre». Yo añadiría que «no solo para saciar el hambre sino también para nutrir la mente».
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								FÓRMULA GENÉRICA DE NUTRIENTES BÁSICOS PARA EL CEREBRO ADULTO
 (cantidades mínimas diarias)

							
						

					
					
						
								
								
										Ácidos omega-3 (EPA y DHA).

										Ácidos grasos esenciales (omega-6 y omega-3 total).*

										Carbohidratos.

										Fibra.

										Micromineral potasio.

										Microminerales calcio, cloro y sodio.

										Microminerales fósforo y potasio.

										Micromineral magnesio.

										Microminerales yodo y selenio.

										Proteínas.

										Vitamina A, B1, B2, B6.

										Vitamina B3.

										Vitamina B5.

										Vitamina B9.

										Vitamina C.

										Vitamina D.

										Vitamina E.

										Vitamina K.

								

							
								
								
										200 mg / día.

										1 g / día (proporción 4 : 1).

										50 g / día.

										25 g / día.

										3,5 g / día.

										1 g / día.

										700 mg / día.

										300 mg / día.

										0,1 mg / día.

										50 g / día.

										Al menos 1 mg / día.

										15 mg / día.

										5 mg / día.

										0,4 mg / día.

										60 mg / día.

										0,01 g / día.

										12 mg / día.

										0,01 g / día.

								

							
						

					
				

				
					* Recuerda que la proporción ideal es de 4 dosis de omega-6 por cada dosis de omega-3.

					Fuentes: USDA, BEDCA y FEN.

				

			

			En la tabla de arriba se indican las cantidades mínimas aproximadas de consumo diario de algunos nutrientes básicos para la salud cerebral. Estas cantidades varían según el género, edad, variables genéticas, tamaño corporal y estilo de vida (sedentario, hace ejercicio moderado regularmente, deportista de alta competición, etcétera). Se trata de valores de referencia promedio basados en los requerimientos medios recomendados en diferentes bases de datos (USDA americana, BEDCA y FEN españolas). Pueden estar sujetos a cambios según las condiciones de cada persona.

			En la tabla a continuación se incluye el contenido de estos nutrientes esenciales en algunos alimentos, así como las cantidades para cubrir las necesidades diarias. Se indican tanto productos agrícolas como marinos y lacustres en comparativa. Las hierbas aromáticas y semillas no están incluidas, ya que las cantidades a ingerir para cubrir las necesidades básicas serían excesivas. Más adelante, en el capítulo de las recetas, accederás a la composición nutricional de cada plato sugerido.

			
				
					
						
								
								EJEMPLOS DE ALIMENTOS QUE CONTIENEN LOS NUTRIENTES BÁSICOS PARA EL CEREBRO
 (cantidades mínimas diarias promedio)

							
						

						
								
								Nutriente

							
								
								Cantidades

							
								
								Dónde encontrarlos (ejemplos)

							
						

					
					
						
								
								Omega-3 (EPA, DHA, ALA)

							
								
								200 mg

							
								
								
										12 gramos de sardinas (EPA y DHA)

										24 g de salmón (EPA y DHA) 

										500 g de nueces (únicamente ALA)

								

							
						

						
								
								Omega-6 (ácido linoleico, ácido gamma-linolénico,

								ácido araquidónico)

							
								
								800 mg

							
								
								
										1 cucharada de aceite de oliva

										7 g de almendras

										10 g de anacardos

										20 g de nueces

										80 g de buey

										100 g de cordero

										220 g de coco fresco

								

							
						

						
								
								Carbohidratos

							
								
								50 g

							
								
								
										30 g de harina de maíz

										70 g de arroz integral

										100 g de lentejas

										100 g de pan entero integral 

										200 g de pasta entera 

										200 g de plátanos

										280 g de garbanzos

										300 g de avena

										360 g de nueces

								

							
						

						
								
								Fibra

							
								
								25 g

							
								
								
										200 g de garbanzos

										250 g de semillas de soja

										257 g de avellanas

										400 g de pan de trigo entero

										400 g de espinacas

										500 g de guisantes

										500 g de alcachofas

										1 kilo de manzanas con piel

								

							
						

						
								
								Calcio

							
								
								1 g

							
								
								
										3 vasos grandes de leche 

										180 g de queso fresco

										260 g de sardinas

										250 g de brécol

										600 g de espinacas

										720 g de perejil

								

							
						

						
								
								Cloro (cloruro)

							
								
								1 g

							
								
								
										350 g de tomates

										750 mg de apio

										800 g de aceitunas

										900 g de avena

								

							
						

						
								
								Sodio

							
								
								1 g

							
								
								
										El sodio se encuentra en casi todos los alimentos y en la sal común. No se recomienda rebasar los 2 g diarios. Su exceso puede generar neuroinflamación y aumenta el riesgo de alzhéimer.

										30 g de anchoas en conserva

										40 g de alcaparras

										350 g de algas comestibles

										1 kilo de sardinas

										1,3 kilos de espinacas

								

							
						

						
								
								Fósforo

							
								
								700 mg

							
								
								
										120 g de cacahuetes 

										150 g de sardinas

										175 g de avellanas

										600 g de champiñones

								

							
						

						
								
								Potasio

							
								
								700 mg

							
								
								
										100 g de cacahuetes 

										120 g de lentejas

										180 g de champiñones

										200 g de ajo

										240 g de espinacas

										280 g de lechuga

								

							
						

						
								
								Magnesio

							
								
								300 mg

							
								
								
										100 g de anacardos

										120 g de almendras

										180 g de garbanzos

										380 g de lentejas

										750 g de espinacas

								

							
						

						
								
								Yodo

							
								
								0,1 mg

							
								
								
										3 g de algas wakame

										7 g de algas nori

										1 cucharadita de sal yodada

										30 g de queso manchego curado

										800 g de ostras (parte comestible)

										1 kilo de mejillones (parte comestible)

								

							
						

						
								
								Selenio

							
								
								0,07 mg

							
								
								
										230 g de ostras (parte comestible)

										250 mg de sardinas 

										300 g de berberechos (parte comestible)

										500 g de carne de cerdo

										600 g de nueces
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