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			Guía de abreviaturas y medidas

			1 gramo (g) = 1.000 miligramos (mg) = 1.000.000 microgramos (mcg o μg). La mayoría de las vitaminas se miden en miligramos o microgramos. Las vitaminas A, D y E también se miden en unidades internacionales (ui), una medida diseñada para estandarizar las diferentes formas de estas vitaminas de distinta potencia.

			1 mcg de retinol (mcg RE) = 3,3 iu de vitamina A (RE = equivalentes de retinol)

			1 mcg RE de betacaroteno = 6 mcg

			100 ui de vitamina D = 2,5 mcg

			100 ui de vitamina E = 67 mg

			1 libra (lb) = 16 onzas (oz)

			2,2 lb = 1 kilogramo (kg)
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			Referencias y fuentes de información adicionales
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			Aclaración importante

			Este libro no pretende sustituir el diagnóstico ni el tratamiento médico. Toda persona que padezca una enfermedad que requiera atención primaria debe consultar a un médico o terapeuta cualificado. Las recomendaciones que se incluyen en este libro tienen una finalidad exclusivamente educativa e informativa y no deben tomarse como consejo médico. Ni el autor ni la editorial asumen responsabilidad alguna por los lectores que opten por automedicarse. Por favor, no cambiéis de medicación sin consultar a vuestro médico.
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			Introducción

			¿Os sentís a menudo agotados o excesivamente negativos? ¿Pasáis los días cansados y con los nervios a flor de piel? ¿Las tardes con una copa en la mano? ¿Las noches sin dormir? ¿Os despertáis ansiosos y estresados y necesitáis un café para poneros en marcha? ¿Olvidáis lo que estabais haciendo, los nombres de las personas o, peor aún, dónde habéis puesto las cosas?

			En 2010, realicé una encuesta 1 entre las más de 55.000 personas que habían realizado mi «chequeo médico completo» en línea en patrickholford.com. Estos fueron los resultados:

			El 82 % se impacienta rápidamente

			El 81 % sufre de falta de energía

			El 76 % tiene menos energía que antes

			El 67 % siente que tiene demasiadas cosas que hacer

			El 66 % se pone ansioso o tenso con facilidad

			El 63 % necesita dormir más de ocho horas

			El 63 % tiene SPM/STPM (solo mujeres)

			El 55 % se enfada con facilidad

			El 48 % sufre depresión

			El 47 % tiene dificultades para concentrarse o se confunde con facilidad

			El 39 % tiene mala memoria o dificultades de aprendizaje

			El 39 % se siente generalmente nervioso o hiperactivo

			

			¿Os recuerda a alguien? Algo deprimente le está ocurriendo a la humanidad y, posiblemente, a vosotros. Lo que nos hace humanos, es decir, nuestro cerebro y nuestra inteligencia, está sufriendo un rápido declive. Aunque compartimos el 98,5 % de los genes con los chimpancés, aquello que nos diferencia radicalmente de ellos, cuyo cerebro no alcanza los 0,4 kg, es nuestra inteligencia, que se refleja directamente en el mayor tamaño de nuestro cerebro. Este gradual aumento del tamaño del cerebro, impulsado por una dieta favorable, y no por los genes, es el rasgo distintivo único del Homo sapiens desde hace 6 millones de años. Pero tanto el tamaño del cerebro como la propia inteligencia están disminuyendo: en el caso del cociente intelectual, se estima que a un ritmo del 7 % por generación. El tamaño medio de nuestro cerebro, que alcanzó un máximo de 1,6-1,7 kg hace 30.000 años, es ahora inferior a 1,35 kg de media. Esto significa que hemos perdido literalmente el 20 % de nuestro cerebro en los últimos 30.000 años, y todo indica que esta degeneración cerebral no hace más que acelerarse.

			Todo ello coincide con un preocupante aumento de las enfermedades mentales a lo largo y ancho del mundo. Los diagnósticos de ansiedad, depresión, demencia, TDAH y autismo crecen a un ritmo alarmante. Uno de cada seis niños es considerado «neurodivergente» y solo las tasas de autismo se han cuadruplicado en 20 años, mientras que uno de cada cuatro mayores de 80 años padece deterioro cognitivo leve (DCL), también conocido como predemencia. Aún más preocupantes son las evidencias del encogimiento cerebral en los adolescentes y del deterioro de la memoria en los treintañeros. Se trata de la mayor amenaza para la salud a la que nos hemos enfrentado, según la Organización Mundial de la Salud (OMS).

			De hecho, se trata de un fenómeno global cuyo ritmo de aceleración es alarmante. La depresión es la principal causa de incapacidad y, solo en el Reino Unido, a uno de cada seis adultos se le recetaron antidepresivos el año pasado. De nuevo en el Reino Unido, en el día de ayer se diagnosticó demencia a un total de más de 800 personas, es decir, el equivalente a nueve autobuses de dos pisos. Pero, entonces, ¿qué demonios está fallando y qué podemos hacer para remediarlo?

			«Nos adentramos, poco a poco, en una idiocracia», afirma el profesor Michael Crawford, director del Instituto de Química Cerebral, un profesional cuyas investigaciones en el Hospital de Chelsea y Westminster son capaces de predecir qué mujeres embarazadas darán a luz a bebés prematuros y más propensos a padecer, por ende, problemas de desarrollo. Si nada cambia, es probable que en 2080 la mitad de los niños tengan algún grado de deficiencia en su desarrollo neurológico.

			Es, sin duda, un hecho aterrador, porque nuestra propia humanidad está en declive, como demuestran los discursos de odio, el extremismo, los tiroteos masivos y los suicidios, que se han convertido, a escala mundial, en un asesino más letal que todas las guerras y asesinatos juntos. Está claro que el hombre moderno, el Homo sapiens, no es ni sabio ni feliz. Estamos perdiendo literalmente nuestra avanzada inteligencia cerebral: el control emocional, el sentido de la conexión, la agudeza cognitiva, el propósito y la felicidad que nos era innata. Y, sin embargo, la inteligencia es algo de lo que necesitamos cada vez más, no menos, a medida que nos enfrentamos a los retos de la superpoblación, el cambio climático y la contaminación. Necesitamos trabajar juntos de forma inteligente, no tambalearnos de guerra en guerra, malgastando los finitos recursos de la tierra.

			Y no es solo mi opinión, sino la de un selecto grupo de científicos de todo el mundo, la mayoría de ellos eminentes profesores y expertos en su campo, cuyas entrevistas en este libro son clave para desentrañar por qué nuestra salud mental está en declive y qué podemos hacer para invertir esta tendencia.

			Afortunadamente, hay cosas que podemos hacer, individual y colectivamente, para recuperar nuestro cerebro, para optimizarlo.

			La optimización de nuestro cerebro puede experimentarse como una rápida recuperación del estado de ánimo, como descubrió Gabrielle, una paciente con depresión. En sus palabras: «Llevaba 25 años intentando sentirme así, ¡es realmente fantástico!». Una optimización que puede traer, también, una reducción del estrés, como afirma Andrew, gerente de una tienda: «Mi energía está por las nubes, ya no me siento estresado y pude volver a dormir». También puede ayudarnos a recuperar la capacidad de pensar con claridad, como relató Stephanie, abogada: «Al cabo de una semana, la niebla cerebral y el cansancio comenzaron a desaparecer». Os hablo de una optimización capaz de aliviar los efectos de una enfermedad mental grave, como descubrió Liz, una joven diagnosticada con esquizofrenia: «Volví a estar bien». En las partes 2 y 3 de este libro leeréis sus historias y descubriréis qué fue lo que marcó la diferencia. Lo realmente asombroso es que todas ellas son personas corrientes, como vosotros o como yo, a quienes la vida se les hizo insoportable a causa de una alteración de la función cerebral, pero que consiguieron volver a la normalidad al adoptar una serie de medidas concretas.

			Mi interés por este campo surgió en los setenta, cuando comencé a interesarme profundamente por la condición humana. De adolescente, leí a Jung y a Freud y recuerdo pensar que, allí, en la psicoterapia, encontraría mi vocación. Ingresé en la universidad para formarme en ella y pronto me vi fascinado por el cerebro, su funcionamiento y sus fallos. Desde entonces me dedico a analizar tanto la inteligencia como las enfermedades mentales.

			En los ochenta fundé el Instituto de Nutrición Óptima (ION, por sus siglas en inglés) junto con el profesor Derek Bryce-Smith, el químico británico que luchó por eliminar el plomo de la gasolina tras descubrir que reducía el cociente intelectual de los niños, y el Dr. Linus Pauling, dos veces premio nobel, como patronos. Desde entonces he formado a miles de terapeutas nutricionales en lo que ahora es una profesión titulada y con prestigio.

			En 1968, el Dr. Linus Pauling y el Dr. Abram Hoffer escribieron, en un artículo trascendental en la revista científica Science, que «el suministro individual de las concentraciones óptimas de los más importantes constituyentes habituales (nutrientes) del cerebro puede ser el tratamiento idóneo para muchos pacientes con enfermedades mentales». Allí se acuñó la expresión «psiquiatría ortomolecular». Yo llamo a este enfoque «nutrición óptima» y otros lo conocen como «medicina funcional». El Dr. Pauling se pasó los últimos 38 años de su vida investigando la vitamina C y sus efectos en la salud mental, la adicción, las infecciones víricas, el cáncer y las enfermedades cardíacas, situando la nutrición en el centro de la atención sanitaria. Si sus palabras hubieran sido tenidas en cuenta, tal vez no tendríamos que enfrentarnos a este terrible tsunami cerebral. «Las enfermedades cerebrales se han convertido en una emergencia sanitaria mundial», declaró el año pasado la Federación Europea de Sociedades de Neurociencia 2.

			En 1985, cuando supervisaba a Gwillym Roberts, uno de mis primeros estudiantes y director de un instituto de secundaria, nos preguntamos si una ingesta óptima de vitaminas y minerales podría mejorar el cociente intelectual. Pronto diseñamos un experimento y contratamos a un escéptico, el profesor David Benton, de la Universidad de Swansea, para que lo llevara a cabo, a la vez que invitábamos al personal de la serie documental de la BBC Horizon a que lo filmara. Treinta niños de la escuela de Gwillym Roberts recibieron un multivitamínico y un mineral; otros treinta, una píldora placebo inofensiva, y otros treinta, nada en absoluto. El estudio descubrió que el cociente intelectual no verbal aumentó un 7 % (cifra que equivale aproximadamente al descenso medio intergeneracional, según los investigadores escandinavos, como veremos en el capítulo 3) en los niños que tomaron el multivitamínico y el mineral. Además de ser objeto de un documental de Horizon, este estudio se publicó en la revista médica The Lancet y llegó a los titulares de los periódicos nacionales, despertando el interés por la nutrición y la salud mental. Si entonces hubiéramos sabido lo que hoy sabemos, estoy seguro de que incluso estas mejoras podrían haberse potenciado. En la década de 1990, creé el Centro Brain Bio en Londres, en el Instituto de Nutrición Óptima, para tratar a personas que padecían una amplia variedad de problemas de salud mental.

			A lo largo de los últimos 40 años, he tenido la oportunidad de estudiar con verdaderos expertos en materia de salud mental, desde el difunto Dr. Abram Hoffer, director de Investigación Psiquiátrica en Canadá, que trató con éxito a más de 6.000 pacientes esquizofrénicos, hasta David Smith, profesor emérito de Farmacología de la Universidad de Oxford, y Helga Refsum, profesora de Nutrición en la Universidad de Oslo, cuyos impecables estudios sobre el tratamiento nutricional han demostrado una atenuación de hasta el 73 % en el encogimiento de las zonas cerebrales afectadas por el alzhéimer en un año, y la eliminación efectiva de la pérdida de memoria en personas con prealzhéimer, lo que supone una gran ventaja con respecto a cualquier tratamiento farmacológico contra el amiloide.

			Conoceréis a muchos otros expertos de talla mundial en otras esferas relacionadas con la salud cerebral, como el Dr. Robert Lustig, profesor emérito de Pediatría en la División de Endocrinología y miembro del Instituto de Estudios de Política Sanitaria de la Universidad de California, San Francisco, quien ha desentrañado cómo la comida basura y ultraprocesada, el marketing sofisticado y la tecnología nos han enganchado a sus productos manipulando el vetusto «sistema de recompensas» del cerebro, lo que se traduce en una terrible espiral de depresión, ansiedad y desesperanza. O, también, al profesor adjunto Tommy Wood, de la Universidad de Washington, que ha estudiado cómo «ejercitar» el cerebro para obtener más energía. He entrevistado a muchos otros profesionales, como el profesor asociado David Vazour, experto en la superautopista que une el intestino, el microbioma y el cerebro; el Dr. Simon Dyall y el profesor Michael Crawford, expertos en omega-3 que estudian la importancia de las grasas cerebrales adecuadas; el profesor Jeremy Spencer, que conoce a la perfección qué alimentos ricos en polifenoles ayudan al cerebro a funcionar; y también el profesor Stephen Cunnane, experto en «cetoterapia»: cómo pueden usarse las cetonas, producidas a partir de la grasa, para aumentar la energía cerebral. Estos y otros destacados académicos forman parte del Consejo Asesor Científico de la fundación benéfica Food for the Brain. Cada uno de estos destacados docentes, sumamente inteligentes, comprometidos y vanguardistas, contribuye a explicar por qué nuestras funciones cerebrales y nuestra salud mental están en franco declive, y nos presenta, además, una parte de la solución. Este libro pretende unir esas piezas y hacer evidente qué debéis hacer para optimizar vuestro cerebro y convertiros en parte de la solución, no del problema.

			Los psicólogos, que a menudo ignoran la importancia de la nutrición para la salud cerebral, os dirán que los problemas de salud mental obedecen a factores psicológicos, y los psiquiatras ensalzarán las virtudes del más reciente antidepresivo o somnífero, mientras que los sociólogos argumentarán que todo tiene que ver con las presiones derivadas de la era digital e industrial en la que vivimos, pero, evidentemente, este declive generalizado de la salud mental no se debe a la falta de conexión social ni a la carencia de fármacos, y, aunque veréis cómo la combinación de comida basura, contenidos basura y la adicción a la tecnología contribuye a un embrutecimiento general, tampoco es esa toda la historia.

			En este libro descubriréis qué ha provocado esa tormenta perfecta que azota nuestros cerebros en estos momentos:

			
					En la parte 1, aprenderéis los motivos que explican esta particular «fuga de cerebros» y por qué no se os dice toda la verdad.

					En la parte 2, conoceréis los ocho pasos que habéis de dar para optimizar vuestro cerebro y restablecer su plena función.

					En la parte 3, encontraréis capítulos específicos dedicados a las «acciones» que podéis tomar para mejorar vuestro estado de ánimo, acabar con la ansiedad y el insomnio, aumentar la resistencia al estrés, superar las adicciones, agudizar la mente y la memoria, y, en última instancia, reconectar con vuestro sentido y propósito. También hallaréis un capítulo sobre cómo maximizar la atención, la concentración, la creatividad, la inteligencia y el potencial de vuestros hijos. Si deseáis saltar a dichos capítulos y empezar por allí, hacedlo, pero dedicad algo de tiempo a la lectura de los ocho pasos, ya que se aplican a todo el libro y porque eso también os motivará para hacer los cambios necesarios en vuestra dieta y estilo de vida.

					Por último, en la parte 4, os hablaré de cómo pasar de víctima a agente del cambio: no solo para transformaros a vosotros mismos, sino también para promover el cambio de paradigma que es necesario en la sociedad, situando la nutrición del cerebro en lo más alto de la agenda de la salud y encontrando una forma saludable de vivir en esta era digital de rápidos cambios y avances.

			

			Con todo lo que sabemos ahora, no solo es posible prevenir el deterioro cognitivo, sino también mejorar la función cerebral, la inteligencia, la memoria, la concentración y el estado de ánimo. No os desaniméis.

			Os deseo mucha salud y felicidad, 
Patrick Holford
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TORMENTA CEREBRAL
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			El cerebro se encoge, el cociente intelectual disminuye y los problemas de salud mental no hacen sino aumentar. Uno de cada seis niños es diagnosticado de «neurodivergencia», posiblemente autismo o TDAH, mientras que uno de cada cuatro mayores de ochenta años padece predemencia, precisamente cuando el deterioro cognitivo empieza a afectar a muchas personas a partir de la treintena. Uno de cada seis adultos toma antidepresivos. Nuestro cerebro es lo que nos hace humanos. Es literalmente nuestra humanidad lo que está en juego. ¿Qué está fallando, entonces? Y, más importante, ¿cómo lo recuperamos?

			1. 	Aquello entre vuestras orejas: la última frontera

			2. 	Volviéndonos Sapiens

			3. 	¿Por qué se encoge nuestro cerebro?

			4. 	Han secuestrado vuestro cerebro… con basura, tecnología y estimulantes

			5. 	Mitos de la mente: de los genes a los fármacos

			6. 	Otro tipo de fuga de cerebros
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Aquello entre vuestras orejas: la última frontera
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			El espacio exterior es considerado, a menudo, la última frontera, pero más importante es, en verdad, el espacio entre vuestras orejas. Entender el funcionamiento del cerebro es la clave para mejorar la inteligencia, la concentración, el estado de ánimo y la resistencia al estrés, como así también para protegeros del deterioro de la memoria asociado a la edad y minimizar el riesgo de padecer enfermedades mentales. El cerebro es la parte más importante de vuestro cuerpo.

			Si vuestra dieta y estilo de vida son adecuados para vuestro cerebro, también lo serán para vuestro cuerpo. Si vuestro cerebro funciona bien, pensaréis con más claridad y tendréis más probabilidades de estar de buen humor. Aunque vuestro estado de ánimo también está determinado por otras cosas que ocurren en la vida, como las tensiones laborales y económicas, las relaciones, perseguir un objetivo en la vida o actuar sin rumbo, por ejemplo, si el cerebro no funciona correctamente, todos estos asuntos «psicológicos» empeoran. Si no tenéis suficiente energía cerebral, no tendréis el poder de resolver problemas y ajustar vuestra vida de modo que os sintáis felices, motivados y al mando, con vuestras necesidades satisfechas. Puede que hayas leído libros sobre cómo desintoxicar el hígado, proteger el corazón, reforzar el sistema inmunitario, equilibrar las hormonas o mantener sanas las articulaciones. Puede que incluso haya sido uno de los míos. Pero incluso vuestra capacidad para fortalecer o curar una parte del cuerpo requiere la participación de vuestro cerebro.

			Los humanos tenemos un cerebro muy grande. Exceptuando a los elefantes, solo los mamíferos marinos, que siguen una dieta pescetariana, poseen cerebros tan grandes o más que el nuestro. En términos de tamaño, el cachalote es el vencedor, con un cerebro seis veces mayor que el nuestro.

			Los delfines tienen aproximadamente el cerebro del mismo tamaño que nosotros. Tanto los delfines como los cachalotes manifiestan un lenguaje complejo y signos de una inteligencia apreciable. Físicamente, el tamaño importa y, psicológicamente, el CI es un indicador bastante aceptable de la inteligencia. Es vital comprender por qué hemos evolucionado para tener cerebros tan grandes. Solo eso os brindará los medios necesarios para saber cómo optimizar vuestro cerebro.

			Pero, primero, echemos un vistazo a lo que hay entre vuestras orejas. Una vez que hayáis aprendido cómo funcionan sus partes, veréis, en capítulos posteriores, cómo encajan todas las piezas necesarias para potenciar vuestro cerebro. Las palabras posiblemente nuevas para vosotros aparecen en cursiva, pero os aseguro que pronto formarán parte de vuestro vocabulario cerebral.

			Sí, el cerebro es, fundamentalmente, grasa

			Lo primero que debéis saber es que el peso en seco del cerebro (excluyendo su contenido en agua) está compuesto por un 60 % de grasa. Es decir, un porcentaje muy superior al de cualquier otro órgano. El tipo de grasas que ingerimos, que luego pasan a formar parte del cerebro, cambia cómo pensamos y sentimos. Para daros un ejemplo, si una mujer embarazada carece de grasas esenciales omega-3, el cerebro de su bebé se desarrollará utilizando una grasa sustitutiva, el ácido oleico, que es principalmente lo que hay en el aceite de oliva, lo cual no da tan buenos resultados 3. La medición del ácido oleico en la sangre de las mujeres embarazadas se utiliza hoy para predecir el riesgo de que surjan problemas en los bebés recién nacidos.

			¿Dónde residen estas grasas? Las encontramos en gran parte en la membrana o en las capas externas de las células cerebrales, popularmente denominadas neuronas, lo que hace que la membrana sea resistente al agua y, por tanto, mantenga la cantidad adecuada de agua dentro y fuera de las células. Esto es especialmente importante en el cerebro, ya que cada célula cerebral produce miles de dendritas, conexiones semejantes a tentáculos dotadas de un cable eléctrico en el centro, llamado axón, que les permite llegar a otras células y comunicarse con ellas. Para ello, las dendritas deben estar rodeadas de una capa de grasa que las mantenga aisladas y evite los cortocircuitos.

			Cuando dos neuronas se encuentran, pueden comunicarse entre sí a través de un canal llamado sinapsis y mediante unos mensajeros químicos conocidos como neurotransmisores. En cierto sentido, las membranas grasas son como los «oídos» de las células cerebrales.

			Cada uno de nosotros tiene unos 86.000 millones de neuronas y aproximadamente el mismo número de células «de apoyo», llamadas células gliales 4, que ayudan a suministrar combustible a las neuronas, ya sea en forma de glucosa o de cetonas, un combustible cerebral fabricado a partir de la grasa. Aproximadamente 170.000 millones de células, dotadas de dendritas enroscadas como tentáculos, componen en gran parte eso que conocéis como vuestro cerebro, que, a su vez, contiene sobre todo grasa.
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			Fig. 1. a) el cerebro; b) una red de neuronas interconectadas; c) la sinapsis en donde dos neuronas se conectan.

			No todo es blanco o negro: el gris merece respeto

			Probablemente habréis oído hablar de la «materia gris» y la «materia blanca». Cuando se escanea un cerebro, uno puede ver, precisamente, materia gris y blanca.

			La materia blanca es principalmente una proteína grasa llamada mielina, que aísla los tentáculos dendríticos.

			

			La materia gris está formada por las neuronas, en las cuales existen otros elementos interesantes, como un mayor número de proteínas en el núcleo central, donde se almacenan las instrucciones genéticas del ADN.

			En pocas palabras, una reducción de la materia gris significa que vuestro cerebro se está encogiendo y una reducción de la materia blanca significa que existen menos conexiones funcionales, es decir, que la red se está desintegrando. Así, por ejemplo, las personas con demencia muestran una atrofia de la materia gris (menor tamaño del cerebro) y una pérdida de integridad de la materia blanca; en otras palabras, problemas en el «cableado». La esclerosis múltiple se caracteriza por la ruptura de la vaina de mielina grasa, de modo que las señales se interrumpen y quien la sufre empieza a perder el control de los músculos.

			Los dos rasgos distintivos del alzhéimer, una forma de demencia que supone dos tercios de las enfermedades degenerativas mentales, son la presencia de «ovillos neurofibrilares», esto es, de una maraña de cables desordenados capaces de acumular una proteína anormal llamada p-tau; y, por otro lado, la acumulación excesiva de proteína amiloide, lo que da lugar a depósitos o placas amiloides que se encuentran sobre todo en las sinapsis o puntos de unión entre las neuronas.

			El tratamiento de estos dos aspectos —la p-tau y el amiloide— es el objetivo principal de la nueva generación de fármacos contra la demencia. El problema es que los fármacos antiamiloides no funcionan tan bien, a pesar de reducir los niveles de amiloide (véase la página 98), y tienen unos terribles efectos secundarios: un tercio de los pacientes sufren hemorragias e inflamaciones cerebrales, a veces mortales. Pero, un momento, ¿la causa de la demencia es la placa amiloide o los ovillos inducidos por la p-tau? Pensad en vuestros dientes. Entonces, ¿la causa de la caries es la placa? Aunque cepillarse los dientes y que el odontólogo raspe la placa ayuda, ¿de dónde proviene? Pues de una mala dieta, rica en azúcar y baja en grasas. El mismo concepto se aplica al alzhéimer, que puede prevenirse con una dieta y una nutrición adecuadas, tanto como la caries dental.

			

			Más adelante, os mostraré cómo hacer que vuestro cerebro funcione a prueba de todo tipo de demencia —impidiendo que se acumulen la proteína amiloide y la p-tau— y otras formas de asegurarnos de que no padecéis esta enfermedad prevenible, pero no realmente reversible.

			Atacar el amiloide y la p-tau con la nueva generación de fármacos «anticuerpos» es combatir la consecuencia, pero no la causa, de la degeneración cerebral. Lo mismo ocurre con prácticamente todos los fármacos contra las enfermedades mentales. Las benzodiacepinas (Valium, Librium, etc.) bloquean el interruptor de la adrenalina, haciendo que os calméis. Pero ¿qué es lo que hace que se active el interruptor de la adrenalina en primer lugar? Abordaremos las verdaderas raíces de estos problemas.

			Un tema de conexión

			Un recién nacido ya cuenta con al menos 100.000 millones de células cerebrales y, a los 18 meses, su número apenas habrá aumentado. No obstante, estas células cerebrales pueden morir si no hacemos las cosas bien y no hay posibilidad de sustituirlas. La regeneración de las neuronas es un proceso extremadamente lento. Sin embargo, podemos mejorar su función y su capacidad de producir energía, ya sea poniendo a punto sus plantas energéticas, llamadas mitocondrias, o mejorando su suministro de combustible (el cómo se explica en los capítulos 11 y 12). Pero lo que sí podemos hacer a cualquier edad es aumentar el número de conexiones entre las células del cerebro. De hecho, en eso consiste aprender. Ahora mismo, al leer este libro, estaréis haciendo nuevas conexiones en vuestro cerebro.

			El proceso de cableado del cerebro humano implica también la poda de las conexiones obsoletas. Podríamos decir que, en este caso, «o se usa o se pierde», y por eso es importante llevar un estilo de vida activo física, social e intelectualmente.

			Como hemos visto, las neuronas se comunican enviando y recibiendo neurotransmisores, que están hechos de aminoácidos, con la excepción de la acetilcolina, que es fundamental para la memoria y está hecha de un tipo especial de grasa llamada fosfolípido. Los fosfolípidos son una parte vital de la membrana de las células cerebrales, lo que constituye más de la mitad de esta. Es necesario que los fosfolípidos se unan al omega-3 DHA para formar la membrana, un proceso que depende enteramente de las vitaminas B. Ahondaremos en este tema en el capítulo 9, pero podéis ver cómo funciona el proceso en el vídeo de un minuto «Cómo seguir construyendo células cerebrales a cualquier edad» (How to Keep Building Brain Cells at Any Age) en foodforthebrain.org/building-brain-cells/.*

			Neurotransmisores: la química de la comunicación

			Hasta ahora, os he explicado cómo se envían los mensajes a través del cerebro y cómo se reciben en la sinapsis cuando atraviesan la membrana. Podríamos decir que esto equivale a la parte de la «escucha» en este proceso. Pero ¿cuál es, entonces, la parte de «habla»? Aquí es donde entran en juego los neurotransmisores: las sustancias químicas de la comunicación.
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			Fig. 2. El funcionamiento de los neurotransmisores.

			

			La mayoría de los neurotransmisores se fabrican a partir de aminoácidos, que son los componentes básicos de las proteínas. Existen ocho aminoácidos esenciales que debemos incluir en nuestra dieta, indicados en los recuadros blancos de la figura siguiente, y a partir de los cuales podemos fabricar los principales neurotransmisores, reflejados en los recuadros negros.
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			Fig. 3. Cómo se fabrican los neurotransmisores a partir de los aminoácidos.

			Existen algunos más que no aparecen aquí, como las endorfinas y las encefalinas, que forman parte de las señales de «recompensa» del cerebro. Se liberan, por ejemplo, después del ejercicio, de ahí el «subidón del corredor».

			Como ya se ha mencionado, también hay un actor clave que no se fabrica a partir de los aminoácidos, la acetilcolina, que se fabrica a partir de un fosfolípido muy importante llamado fosfatidilcolina, abundante en huevos y pescado.

			Los neurotransmisores afectan a nuestra forma de pensar y sentir. Por ejemplo, un nivel bajo de serotonina se correlaciona con episodios depresivos; un nivel alto de adrenalina se correlaciona con sentimientos de estrés y ansiedad, y la falta de melatonina dificulta enormemente la conciliación del sueño.

			Todos los neurotransmisores son estimulantes o inhibidores. Si son estimulantes, hacen que algo se active. Esto significa que, cuando el neurotransmisor se libera, atraviesa el espacio y choca con el receptor de la célula cerebral contigua para indicarle que se «active» y transmita el mensaje. Esto es lo que ocurre con la adrenalina, que despierta a las neuronas contiguas como si de una poderosa luz se tratara.

			Por otro lado, si los neurotransmisores son inhibidores, ocurrirá lo mismo que si la luz se apagara. La serotonina y el ácido gamma-aminobutírico (GABA) son inhibidores. La primera nos hace sentir felices: le dice a la neurona siguiente que se vaya a descansar. El GABA desconecta la adrenalina, lo que lleva a la relajación. El alcohol estimula temporalmente la producción de GABA, lo que provoca que nos relajemos después de beber.
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			Fig. 4. Cómo la sobreestimulación conduce a la regulación a la baja.

			

			La liberación excesiva de neurotransmisores estimulantes, como la dopamina o la adrenalina, hace que el cerebro empiece a «regular a la baja» o a cerrar los receptores, de forma parecida a cuando nos tapamos los oídos si la música está demasiado alta. Entonces ansiamos más de lo que estemos consumiendo o experimentando para sentirnos bien: más azúcar, más carbohidratos, más café, más compras, más cocaína, más anfetaminas. Con el tiempo, el estimulante deja de funcionar correctamente. A esto se le llama tolerancia. Finalmente, los receptores se desactivan. En este caso, se habla de adicción.

			Una sustancia o comportamiento adictivo, como el juego, imita básicamente lo que hace un neurotransmisor natural hasta que dejamos de producirlo y dependemos de la sustancia o comportamiento adictivo. Podemos volvernos adictos en la búsqueda del placer y los vendedores lo saben (profundizaremos en ello en el capítulo 4).

			En una adicción grave, los receptores de los neurotransmisores pueden quedar literalmente destruidos, pero, si evitamos la sustancia adictiva, podemos recuperarlos o regularlos. Sin embargo, esto lleva unos días o semanas en las adicciones más graves, durante los cuales se necesita una enorme fuerza de voluntad para resistirse al deseo de consumir la sustancia.

			Tenéis tres cerebros

			Pero ¿dónde ocurre todo ese hablar y escuchar? Por supuesto, en todo el cerebro, pero cada zona es responsable de una función distinta. Nuestro cerebro está dividido en lóbulos con diferentes funciones básicas, como un complejo industrial con diferentes sectores de especialización.

			Pero retrocedamos un poco en el tiempo y consideremos la evolución del cerebro. Los más primitivos, aquellos de los reptiles (pensad en los dinosaurios), eran muy pequeños y cubrían funciones instintivas básicas de supervivencia, como respirar, comer y el autoconservarse, pero no producían pensamientos complejos ni emociones. Por eso tener una serpiente como mascota no es una experiencia muy gratificante: realmente no os «quieren» (por favor, disculpadme si ofendo a algún amante de las serpientes.) Este cerebro reptiliano yace en el núcleo de nuestro cerebro moderno.

			Evolutivamente hablando, la siguiente capa se denomina cerebro mamífero. Tomemos como ejemplo el cerebro de un perro. Los perros sienten y, efectivamente, os quieren. Pero no son grandes filósofos. Disponen de gran parte de lo que nosotros tenemos en los lóbulos centrales medios, incluido el hipocampo. Y ambos son importantes en relación con la adicción y el alzhéimer.
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			Fig. 5. Anatomía del cerebro.

			Luego está la capa externa, el neocórtex, la más nueva de todas, que generalmente aumenta de tamaño a medida que ascendemos en la escala evolutiva. La nuestra es mayor que la de un mono, que a su vez es mayor que la de un perro.

			Un ejemplo de cómo integramos estas «capas» del cerebro puede extraerse de un simple ejercicio de respiración. La respiración está controlada por nuestra parte más antigua del cerebro, el cerebro reptiliano, o complejo-R; la conciencia de la respiración está en realidad en nuestro cerebro más reciente, el neocórtex. Integramos dicha experiencia centrando, en el gran y reciente cerebro nuevo, la consciencia de las actividades del viejo y pequeño cerebro reptiliano. Solo en ese momento tenemos un funcionamiento cerebral plenamente integrado. Por eso mismo, enfocar nuestra atención en la respiración es una forma de meditar. También hablaremos de ello más adelante.

			Algunos dirían que el intestino también es un cerebro, o al menos está conectado a él. Exploraremos esto en el capítulo 14. Después de todo, el pensamiento no es propiedad exclusiva del cerebro: las neuronas son células nerviosas que se hallan por todo el cuerpo y existe un gran nervio, el nervio vago, que une el intestino, el corazón y el cerebro. Además, como hemos aprendido del estudio del microbioma intestinal, esa red de unas 130 cepas diferentes de bacterias de nuestro sistema digestivo, toda la experiencia cuerpo-mente que llamamos «vida», está orquestada no solo por nosotros, sino también por la vasta inteligencia que existe en nuestro interior: en las células, las mitocondrias y el microbioma intestinal.

			La integración del cerebro

			El funcionamiento integrado del cerebro modifica el patrón de actividad eléctrica en todo el órgano de forma parecida a cuando se cambia de un, digamos, vigorizante rock and roll a un tranquilo blues. Desde el punto de vista químico, un estado de euforia significa que fluyen por el cerebro más neurotransmisores excitadores —adrenalina, noradrenalina (llamada norepinefrina en EE. UU.) y dopamina—, en un patrón que se denomina ondas beta.

			En cambio, cuando estamos dormidos y soñando, nuestro cerebro produce ondas theta, las cuales se relacionan con la mente subconsciente y la imaginación.

			Las ondas theta guardan relación con el pensamiento intuitivo y, a menudo, se producen durante periodos de fuerte concentración, por ejemplo, en la creación de arte o música, o en la meditación y en la oración. Suelen ser habituales en niños de hasta 13 años y en personas experimentadas en el arte de la meditación.
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			Fig. 6. Ondas cerebrales y su correspondiente actividad neurotransmisora.

			Un interesante descubrimiento se desprende de la investigación en pleno desarrollo sobre compuestos alucinógenos, como el LSD, la psilocibina (los hongos mágicos) y la ayahuasca, una poción vegetal amazónica. Todos ellos estimulan la producción de un potente neurotransmisor llamado dimetiltriptamina (DMT), pariente cercano de la serotonina y la melatonina. Según una investigación llevada a cabo en el Centro de Investigación Psicodélica del Imperial College, durante estos viajes el cerebro produce más ondas theta 5. Además, puede observarse una mayor comunicación entre regiones del cerebro que normalmente no se comunican entre sí.
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			Fig. 7. Conectividad cerebral con placebo frente a psilocibina.

			La figura anterior ilustra las conexiones entre las distintas áreas del cerebro bajo la influencia de un placebo (izquierda) y bajo la influencia de la psilocibina (derecha). Las personas con depresión refractaria al tratamiento informan de asombrosos avances en los ensayos clínicos con alucinógenos 6, quizá al desbloquear recuerdos dolorosos y establecer, luego, conexiones más fructíferas. En otras palabras, se produce allí una optimización cerebral. Mi objetivo es mostraros cómo promover más conexiones, y ¡sin psicodélicos! En cualquier caso, la investigación sobre ellos nos enseña mucho sobre cómo funciona el cerebro y cómo las distintas áreas se comunican y dejan de escucharse entre sí, filtrando nuestra experiencia para mejor… o, a veces, para peor.
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			En resumen, hemos aprendido lo siguiente:

			

			
					Nuestro cerebro está hecho de grasas, principalmente omega-3 y fosfolípidos.

					Las células del cerebro, las neuronas, producen energía a partir de glucosa o cetonas, que se derivan de las grasas.

					Las neuronas se comunican entre sí mediante neurotransmisores, que se fabrican a partir de aminoácidos.

					La base de la adicción consiste en la imitación de un neurotransmisor por una sustancia, lo que lleva a que sus receptores se regulen a la baja y, en última instancia, se agoten.

					Los desequilibrios en los neurotransmisores explican muchos aspectos de los trastornos mentales.

					Nuestro cerebro ha evolucionado y sigue evolucionando (e involucionando). Lo que comemos y la forma en que vivimos son determinantes.

					Las distintas zonas del cerebro tienen funciones específicas y los estados de ánimo se reflejan en ondas de actividad eléctrica en todo el cerebro.
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			Dado que el cerebro es el resultado de millones de años de evolución, comprender cómo nos convertimos en Homo sapiens puede darnos pistas fundamentales sobre cómo optimizar nuestros cerebros. De eso trata el próximo capítulo.

			

			

			
				
						* Nota del editor: Algunos de los recursos externos citados en esta obra podrían estar disponibles exclusivamente en inglés.
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Volviéndonos Sapiens
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			Lo que nos hace a los humanos tan diferentes de otros simios es el tamaño de nuestro cerebro, especialmente de la capa externa, el neocórtex. Pero ¿cómo llegamos allí? Y, además, ¿qué podemos aprender de dicho proceso?

			La vida comenzó en el océano. Hace millones de años, algo parecido a una célula ocular rudimentaria, probablemente un dinoflagelado, es decir, un tipo de fitoplancton marino, utilizó una grasa específica, el ácido docosahexaenoico (DHA), una grasa omega-3, para convertir la energía de los fotones solares en el primer impulso nervioso eléctrico: una sacudida, un movimiento hacia la comida. Del mismo modo que una descarga eléctrica os hace crisparos, este organismo empezó a crisparse y aprendió a moverse hacia la comida. Ese es el origen de los sistemas nerviosos de todas las criaturas.

			En los años ochenta, cuando el profesor de Zoología Michael Crawford analizó los tipos de grasa de los órganos y músculos de distintos animales, descubrió que todos variaban en función de su entorno alimentario, excepto el cerebro y el ojo. También descubrió que el cerebro siempre es rico en grasa omega-3 DHA.

			Recientemente, se ha descubierto que el DHA tiene una estructura única, con seis dobles enlaces dispuestos en forma de herradura (véase la figura de la página siguiente), y esto lo convierte en un semiconductor. En otras palabras, no solo es un material aislante, sino que también puede conducir, es decir, enviar y recibir mensajes.

			

			Pero el DHA no solo interviene en la señalización, sino también en la estimulación de la expresión génica en el cerebro, por lo que las abundantes fuentes de alimentos acuáticos disponibles constantemente, día tras día, habrían impulsado el aumento del tamaño y la función cerebrales. Los mamíferos marinos, como las ballenas, las focas, los leones marinos y los delfines, también tienen cerebros excepcionalmente grandes.
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			Fig. 8. La estructura del ácido docosahexaenoico omega-3 (DHA).

			Los primos cercanos del DHA, el ácido alfa-linolénico (ALA), presente en la chía y el lino, y el ácido eicosapentaenoico (EPA), la otra grasa principal de los aceites de pescado, no poseen esta singular propiedad. Mientras que parte del EPA se convierte en DHA, menos del 1 % del ALA de las fuentes vegetales de omega-3, como las semillas de chía, lo hace. La fuente más rica en DHA son los alimentos de origen marino, como los procedentes de ríos y mares. ¿Qué revela esto sobre nuestro más temprano desarrollo?

			

			Homo aquaticus

			Hace más de 6 millones de años, nuestros antepasados homínidos se diferenciaron de otros simios (chimpancés, gorilas y bonobos) para, mucho tiempo después, hace unos 100.000 años, alcanzar el estatus de Homo sapiens. Durante este periodo, el tamaño del cerebro aumentó de forma constante hasta alcanzar, hace 30.000 años, una media de 1,66 kg 7, más de cuatro veces el tamaño de un chimpancé, con una masa de 384 g. Está claro que no fueron los genes los que nos hicieron diferentes: compartimos el 98,5 % de nuestro genoma con otros simios. Fue el entorno que exploraron y explotaron nuestros antepasados lo que marcó aquella enorme diferencia.

			Pero, antes de examinar de cerca las circunstancias y la dieta que casi con toda seguridad impulsaron nuestra ampliación cerebral e intelectual, echemos un vistazo a las diferencias fundamentales entre nosotros y los demás simios.

			Estas se han delineado con toda claridad en un estupendo libro, The Waterside Ape ('El simio acuático'), de Peter Rhys-Evans, cirujano otorrinolaringólogo que se dedicó a explorar por qué nos mantenemos erguidos y contamos con lo siguiente:

			

			
					Ausencia (casi) total de vello corporal y una capa de grasa subcutánea.

					Una capa cerosa e impermeable, el vérnix, al nacer.

					Un reflejo para bucear al nacer, lo que significa que somos capaces de nadar antes de caminar y de aguantar la respiración bajo el agua.

					Una laringe descendida, precursora de la capacidad de desarrollar un lenguaje oral complejo.

					Cavidades sinusales agrandadas.

					Una nariz ideal para mantener el agua fuera mientras nadamos.

					Orejas que, en realidad, forman una protuberancia ósea protectora llamada exostosis en quienes bucean mucho.

					Riñones diferentes en la forma de filtrar la sal y el agua.

					Destreza manual.

					Dedos que tienen la piel arrugada cuando están en el agua durante unos minutos, ideales para atrapar peces.

			

			Por supuesto, la historia que todos hemos oído es que salimos de los árboles para dirigirnos a la sabana, donde finalmente nos erguimos para cazar mejor. Pero cualquiera que haya ido de safari sabrá que a) no tienes ninguna posibilidad de cazar estando erguido: es necesario arrastrarse; y b) todos los buenos cazadores pueden correr mucho más rápido que el ser humano (los leones corren a 80 km/h, los leopardos a 60 km/h, los guepardos a 100 km/h y el hombre a menos de 30 km/h), precisamente porque cuatro patas son mejor que dos. Por lo demás, ¿puede explicarse cualquiera de los otros cambios, por no mencionar nuestro aumento de inteligencia, mediante un traslado de los árboles a la sabana? Y ¿por qué existen ciertas tribus «nómadas acuáticas», como los moken y los bajaus del Sudeste Asiático, que pueden aguantar la respiración hasta diez minutos bajo el agua e incluso dar a luz en el mar? Su bazo, como el de los delfines, se ha adaptado para oxigenar los tejidos y permitir inmersiones prolongadas. ¿De dónde procede esta adaptación evolutiva?

			La única hipótesis lógica que he encontrado y que define elocuentemente todas estas adaptaciones es que nuestros antepasados homínidos se dedicaron a explotar las orillas del agua: humedales, pantanos, ríos, estuarios y costas. En el proceso, adquirieron una posición erguida y empezaron a alimentarse con una dieta rica en alimentos marinos, que les proporcionaban los nutrientes esenciales para el desarrollo del cerebro, es decir, omega-3 DHA y fosfolípidos, además de vitamina B12, yodo y todo lo demás, desde el magnesio hasta el selenio. Después de todo, las orillas y costas estaban repletas de comida fácilmente obtenible: mejillones, ostras, langostas y pequeños peces capturados en los charcos de las olas. Existen pruebas claras, que se remontan a hace casi 200.000 años en Pinnacle Point, situado en la costa sur del Cabo sudafricano, de que nuestros antepasados comían y cocinaban alimentos marinos. Desde esta perspectiva, examinaremos brevemente las diferencias entre nosotros y los demás simios mencionados anteriormente:

			
					Una posición erguida es mejor para vadear el agua. No obstante, con el tiempo, nuestra anatomía muestra señales de adaptación, por lo que somos propensos a los problemas derivados de la verticalidad, por ejemplo, en las caderas y las rodillas, ya que dicha posición es anatómicamente inferior a la marcha a cuatro patas, que distribuye mejor el peso.

					La ausencia de vello corporal y la presencia de una capa de grasa subcutánea, al igual que los mamíferos semiacuáticos, lo que nos permite flotar y aislarnos del agua.

					La existencia de una capa cerosa e impermeable, el vérnix, desde el momento del nacimiento: no se encuentra en ningún mamífero terrestre, solo en mamíferos semiacuáticos, como las focas, y es químicamente idéntica a la de estos animales 8.

					Un reflejo para bucear, lo que significa que nacemos con esta capacidad innata, aunque no sepamos caminar.

					Una laringe descendente, un requisito previo para el lenguaje oral complejo; estar erguidos y bucear podrían haber conducido a esta adaptación vital.

					Una gran cavidad sinusal que ayuda a mantener la cabeza por encima del agua, pero con orificios de drenaje en el lugar equivocado; es decir, son buenos si estamos en el agua, pero poco eficientes si estamos erguidos, lo que explica nuestra propensión a los problemas sinusales.

					Una forma de nariz que es buena para mantener el agua fuera al nadar.

					Unas orejas que, en realidad, forman una protuberancia ósea, una exostosis, en personas que pasan mucho tiempo buceando, es decir, bajo el agua.

					Si nadáramos, tendríamos las manos «libres», y abrir conchas de mar habría desarrollado, así, la destreza manual.

					Unos dedos capaces de arrugarse al permanecer unos minutos en el agua, perfectos para atrapar peces.

			

			

			Parte de la teoría de la «sabana» sostiene que la comida empezó a escasear debido a los cambios climáticos, lo que nos llevó a cazar. Sin embargo, hasta hace poco, la orilla del agua estaba llena de alimentos fácilmente accesibles. De hecho, hace más de 300 años, en 1706, Daniel Defoe escribió lo siguiente en relación con el estuario del Forth: «Frente al estuario de Pentland, el mar era un tercio de agua y dos tercios de mejillones; la operación de capturarlos apenas podía llamarse caza, pues bastaba con sumergirse en el agua y recogerlos» (en la actualidad, la contaminación ha hecho que los peces de este estuario sean tóxicos y no aptos para el consumo humano; de hecho, hay un cartel que indica a los paseantes que lleven a sus perros con correa debido a la toxicidad del agua). En la década de 1600, el área metropolitana de Nueva York albergaba 350 millas cuadradas de arrecifes de ostras y se la consideraba la capital mundial de las ostras. Nuestros estuarios estaban repletos de mejillones, ostras y cangrejos. A principios del siglo xx, los camareros del East End llenaban sus cubos de ostras del Támesis por la mañana temprano y las servían gratis con la cerveza (véanse los carteles del Museo de Londres).

			Históricamente, donde se han encontrado restos de hombres primitivos también se han hallado pruebas del consumo de alimentos marinos, como restos de conchas y espinas de pescado, algo que puede observarse desde en Pinnacle Point, en Sudáfrica, hasta en Gales. Cuando se encontró un Homo sapiens de 40.000 años de antigüedad en la península de Gower, las pruebas de ADN sugirieron que casi una cuarta parte de su dieta consistía en alimentos de origen marino. En Escandinavia, hace 10.000 años, la gente se alimentaba de la red trófica marina y de los recursos alimenticios de los ríos, así como, por supuesto, de cualquier mamífero terrestre. En Finlandia se encontró una red de 35 metros de longitud, con plomadas y flotadores, en una ciénaga datada en hace 10.000 años.

			Sin embargo, no todo el mundo está de acuerdo con la teoría del simio acuático defendida por el biólogo e historiador natural sir David Attenborough. Tras el éxito de su serie en Radio 4 de la BBC, allá por el año 2016 9, hubo una fuerte reacción 10, encabezada por Alice Roberts, profesora de Anatomía, que afirmaba que el registro fósil no era coherente con esta teoría. Pero ninguno de los detractores de Attenborough pudo explicar dos de los principales argumentos: por qué solo los humanos y los mamíferos marinos tienen el vérnix ceroso e impermeable al nacer, y por qué nuestras orejas producen exostosis en quienes bucean mucho y, por tanto, pasan tiempo bajo el agua. No conozco ninguna teoría que explique mejor cómo nos convertimos en Homo sapiens. Dicha evolución no puede sino ser consecuencia de la exposición a una dieta rica en nutrientes marinos.

			En palabras del profesor Michael Crawford: «Resulta interesante que quienes apoyan la visión sabanista de la evolución humana no tengan en cuenta ningún aporte nutricional relevante para el cerebro. La idea de que solo la competencia y la necesidad de cazar conducían a la destreza, etc., carece de fundamento. No hay ningún mecanismo biológico, ¡no hay ciencia allí!».

			Y sigue: «El cerebro necesita nutrientes para su desarrollo, del mismo modo que una casa necesita ladrillos. No os equivoquéis, es el cerebro lo que nos diferencia de los demás animales. Para llegar a ser Homo sapiens, nuestros antepasados simios tuvieron que comer alimentos que contuvieran los elementos constitutivos del cerebro: es básico y elemental».

			En conclusión: «El cerebro evolucionó en el mar, de donde procedían sus elementos constitutivos. Por tanto, ipso facto, necesitábamos comer alimentos marinos. En cualquier caso, para cuando fuimos capaces de cazar animales con flechas y lanzas, éramos ya bastante inteligentes».

			Como dice sir David Attenborough: «Recoger moluscos es mucho más fácil que perseguir elefantes y ñus por la sabana».

			Toda dieta de alimentos marinos fortalece el cerebro

			Dejando la prehistoria a un lado, dada nuestra estrecha relación genética con los simios, y asumiendo que debe de haber sido nuestro entorno el que impulsó la evolución de nuestro cerebro, no podemos sino concluir que una dieta basada en alimentos marinos proporciona un alto contenido de nutrientes esenciales para el desarrollo del cerebro, especialmente DHA, fosfolípidos y vitamina B12.

			«El dato crucial es que sin una dieta rica en DHA procedente de los alimentos marinos no habríamos podido desarrollar nuestros enormes cerebros. Nos hicimos inteligentes comiendo pescado y viviendo en el agua», tal y como afirma el profesor Michael Crawford.

			El peso en seco del cerebro se compone de un 60 % de grasa y, específicamente, el DHA constituye la mayor parte de la grasa estructural de las neuronas. La membrana que constituye todas las neuronas está compuesta en gran parte por DHA fosforilado, es decir, DHA unido a fosfolípidos. ¿Cuál es el fosfolípido más abundante? La fosfatidilcolina, que se halla predominantemente en el pescado, los huevos y las vísceras. Su unión se produce mediante un proceso llamado metilación, que a su vez depende de las vitaminas B12, folato y B6. Mientras que el folato y la B6 se encuentran tanto en los alimentos vegetales como en los marinos, la B12 solo se encuentra en los alimentos de origen animal y es especialmente alta en los de origen marino.

			La evidencia existente sugiere que seguíamos una dieta rica en alimentos marinos y vegetales a orillas del agua. En otras palabras, gozábamos de los fruits de mer. Y, al parecer, habríamos comido mucho más de lo que comemos hoy, al menos el doble de calorías. El mundo actual, tan lleno de diversas comodidades, ha reducido drásticamente las calorías que necesitamos gastar para cazar y recolectar alimentos, viajar y mantener una temperatura adecuada.

			La hipótesis de que comíamos el doble y posiblemente una cuarta parte de nuestra dieta en forma de alimentos marinos tiene sentido si tenemos en cuenta todo lo que sabemos sobre la ingesta óptima de grasas omega-3 ricas en DHA, así como de fosfolípidos y vitamina B12, cuya carencia es la principal causa de la demencia endémica actual. En la actualidad, esto equivaldría a que al menos la mitad de nuestra dieta proviniera de alimentos marinos ricos en grasas, ya que nuestra ingesta calórica se ha reducido a la mitad.

			Según Joseph Hibbeln, destacado experto en neurociencia de los Institutos Nacionales de Salud (NIH) de EE. UU., la ingesta óptima de omega-3 (procedente de los alimentos marinos) se estima en 2 g (2000 mg) al día. El Dr. Simon Dyall, uno de los directores de la Sociedad Internacional para el Estudio de los Ácidos Grasos y los Lípidos, estima que una ingesta óptima de DHA se sitúa más cerca de los 1000 mg.

			Sea como sea, ambos científicos basan sus cálculos en cientos de estudios que demuestran sistemáticamente los beneficios para el cerebro de una mayor ingesta de las grasas omega-3 presentes en el pescado. Un ejemplo es un estudio publicado en la American Journal of Clinical Nutrition en 2023 11, que concluía que «un nivel de evidencia de moderado a alto sugiere que la ingesta alimentaria de ácidos grasos omega-3 podría reducir el riesgo de demencia o deterioro cognitivo por todas las causas en aproximadamente un 20 %, especialmente en el caso de la ingesta de ácido docosahexaenoico (DHA)». Cada incremento de 100 mg de DHA se asoció a un riesgo de demencia entre un 8 y un 10 % menor. Esto confirma los resultados de un estudio estadounidense 12 que halló una reducción del 49 % del riesgo de demencia en personas con un mayor nivel de DHA (quinto superior) en sus glóbulos rojos, frente al más bajo (quinto inferior) 12, y un estudio del Biobanco del Reino Unido que informó de una reducción del 30 % del riesgo de demencia en personas con un mayor nivel de omega-3 en sangre 13.

			No nos cabe ya ninguna duda de que aumentar la ingesta de omega-3, ya sea mediante el consumo de pescado azul o de suplementos, reduce el riesgo de demencia. Se ha demostrado que solo comer una ración de pescado a la semana reduce el riesgo de padecer alzhéimer en un 60 % 14. Y cuanto más, mejor.

			Una ingesta óptima de B12 es probablemente de 10 mcg (hay 1000 mcg en 1 mg, de modo que esto supone una cantidad ínfima). La ingesta óptima de colina, el ingrediente crítico de la fosfatidilcolina, se estima en 400-800 mg (la colina abunda en todos los pescados, pero el DHA solo en el pescado azul, las huevas y el hígado). Para alcanzar estas cantidades, nuestros antepasados habrían tenido que comer al menos una ración de pescado u otros alimentos marinos al día, o incluso más, lo que concuerda con un periodo de nuestra evolución en el que dichos alimentos eran la única fuente de alimentación. Hoy en día, este tipo de ingesta solo puede obtenerse consumiendo pescado y suplementándolo con aceites derivados del pescado. La fosfatidilcolina es rica en cápsulas y gránulos de lecitina que, además, son fáciles de suplementar.

			Tened en cuenta que esto no significa que, después de la irrupción del Homo sapiens, hace 100.000 años, no existan periodos en los que subsistimos con una dieta diferente. Pero la cuestión aquí es qué hizo que el tamaño de nuestro cerebro se triplicara con respecto al de nuestros antepasados simios. Nada indica que una dieta exclusivamente carnívora o vegetal pudiera haber proporcionado el entorno necesario para semejante salto en el tamaño del cerebro. Este permaneció razonablemente constante de 100.000 a 10.000 años atrás y recién entonces empezó a reducirse. En la actualidad, el tamaño medio del cerebro es inferior a 1,35 kg. Eso es aproximadamente un 20 % más pequeño que el de los primeros cromañones.

			Desarrollo de la inteligencia y la autopercepción

			Al margen del tamaño del cerebro y, sobre todo, del tamaño o proporción entre el cerebro y el cuerpo, lo que nos diferencia de otros animales es la capacidad de advertir nuestros propios pensamientos y sentimientos, es decir, la conciencia de nosotros mismos. No es algo fácil de medir, pero algunos otros mamíferos, sobre todo delfines, gorilas y chimpancés, tienen cierto grado de autoconciencia. Otros aspirantes son los pulpos y los elefantes, ambas criaturas con un amplio cerebro. Sin embargo, el tamaño no es lo único que importa. Aunque los elefantes poseen cerebros más grandes que el nuestro, tienen un neocórtex más pequeño. Y es precisamente el neocórtex de nuestros antepasados homínidos el que empieza a crecer para añadir esa capa de inteligencia exclusivamente humana a la especie.

			El arte rupestre antiguo, así como el uso de herramientas y adornos complejos, podría ser indicio de una inteligencia avanzada. El arte rupestre más remoto —datado en torno al 80.000 a. C.— procede del África subsahariana, que por entonces contaba con una vasta red de lagos, ríos y humedales. Una pintura rupestre de este periodo es especialmente significativa, ya que muestra a un grupo de humanos primitivos nadando. Luego, los patrones climáticos cambiaron, el monzón se desplazó hacia el sur y toda la zona se secó. Todavía es objeto de debate si la desecación del Sáhara estuvo relacionada con la etapa conocida como Dryas Reciente, o Younger Dryas en inglés (véase más adelante), con un cambio en la inclinación de la Tierra o con el exceso de pastoreo 15.

			Hace 10.000 años, el Nilo era el único gran río que quedaba en África y también el más largo. Más al norte, el Tigris y el Éufrates, en el actual Irak, eran fuentes de agua igualmente aisladas. Fue a lo largo de las orillas de estos ríos donde empezó a florecer la civilización humana. Incluso hoy, la inmensa mayoría de las grandes ciudades del mundo se encuentran a orillas del agua.

			Hogueras en la playa

			Sin embargo, no fueron solo las grasas presentes en los alimentos marinos las que determinaron nuestro desarrollo. Otro hito importante fue el descubrimiento del fuego hace unos 1,8 millones de años. A partir de entonces, más aún después del 500.000 a. C., la cocción tuvo un gran impacto en la dieta y la evolución de nuestros antepasados. Gracias a ella, los tubérculos y las judías, que antes eran difíciles de digerir, se volvieron más comestibles y, en consecuencia, pudimos acceder a nuevas y valiosas fuentes de energía gracias a su alto contenido en hidratos de carbono.

			Coincidió con el constante incremento del tamaño del cerebro, junto con un aumento simultáneo de la capacidad aeróbica, un acortamiento del intestino y una reducción del tamaño de los dientes. Todos estos cambios fisiológicos tienen una explicación plausible: la cocción obligaba a nuestros antepasados a dedicar menos tiempo a masticar los alimentos y a digerir y absorber los nutrientes en el intestino. Las verduras, la carne y el pescado sin cocinar requieren bastante masticación.

			Los genes apoyan esta teoría. Hace aproximadamente 1 millón de años, las enzimas amilasa que digieren los hidratos de carbono, y que convierten el almidón cocido en glucosa, empezaron a presentar múltiples variaciones. Esto supuso una mayor disponibilidad de combustible tanto para el cuerpo como para el cerebro.

			Según Karen Hardy y Jenny Brand-Miller, de la Universidad de Sídney, «el consumo de mayores cantidades de almidón puede haber proporcionado una ventaja evolutiva sustancial a los homínidos omnívoros del Pleistoceno medio y tardío» 16.

			El almidón cocido —una rica fuente de glucosa preformada— aumentó enormemente la disponibilidad de energía para los tejidos humanos más exigentes en glucosa, como el cerebro, los glóbulos rojos y los fetos en desarrollo.

			Hacia el 20.000 a. C., la dieta del Homo sapiens cazador-recolector consistía principalmente en carne magra, pescado y marisco, huevos, verduras y frutas. Es posible que también se comieran algunas lentejas, hierbas, cereales y guisantes silvestres, pero estos alimentos no adquirieron mayor importancia hasta la Revolución Agrícola, más de 10.000 años después, cuando se inició la agricultura terrestre. No existía el consumo de productos lácteos ni, por supuesto, de alimentos procesados.

			Mientras tanto, algunos grupos de nuestros primeros antepasados que habían abandonado África y vivían en regiones tan al oeste como Irlanda, al norte como Escandinavia y al este como China y Australia también sufrieron cambios climáticos de proporciones catastróficas. Otro punto álgido de la evolución se encuentra en Asia y China 17.

			En Europa, la cultura magdaleniense, caracterizada por su avanzada labor en piedra, existió desde hace 17.000 años, en consonancia con el final de la última Edad de Hielo, hasta hace 12.000 años, en consonancia con el Dryas Reciente, un periodo de enfriamiento extremo que duró unos 1000 años y cuyo inicio posiblemente se debió a una lluvia de meteoritos 18. Los glaciares empezaron a retroceder hace unos 20.000 años, lo que permitió que «especies vegetales anteriormente confinadas en hábitats protegidos […] se extendieran mucho más allá de sus regiones de origen», según señala Ivan Crowe en su libro The Quest For Food ('La búsqueda de alimentos') 19. Tales condiciones propiciaron el cultivo de los cereales silvestres que ya comían nuestros antepasados. El trigo, la cebada y las lentejas crecían bien en las orillas del mar de Galilea, donde los arqueólogos han encontrado pruebas de los primeros morteros y mazos, utilizados para moler.

			Los máximos exponentes de estos granos son el trigo, el centeno y la cebada, que se convirtieron en pilares de la dieta mesopotámica hacia el 9000 a. C. Entretanto, los cereales menos robustos y relativamente bajos en gluten fueron descartados. No obstante, el gluten es una gran fuente de proteínas.

			El cultivo generalizado de cereales, sobre todo trigo, facilitó la formación de aldeas y luego ciudades, a medida que las tribus abandonaban su tradicional estilo de vida nómada y se asentaban. La invención del arado permitió mayores cosechas, mientras que los almacenes de grano proporcionaron más seguridad durante los inviernos y las sequías.

			Los animales domesticados empezaron a aparecer hacia el año 6000 a. C., siendo el primero de ellos la cabra. Esto provocó un enorme aumento del consumo de carne y, sobre todo, de productos lácteos. A continuación, se produjo un rápido crecimiento demográfico. Los campesinos sobrevivieron mejor que los cazadores-recolectores y fueron apropiándose de cada vez más tierras fértiles. A medida que el suministro de alimentos se hacía más estable, el ritmo de la civilización se aceleraba. Pero ello tuvo un precio. Nuestros cerebros empezaron a encogerse.

			[image: ]

			En resumen, hemos aprendido lo siguiente:

			
					Nos separamos de los chimpancés y los gorilas hace 6-7 millones de años al tiempo que aumentaba el tamaño de nuestro cerebro de 0,4 a 0,5 kg en comparación con el de un chimpancé o un gorila.

					Nos hicimos humanos gracias a una dieta mixta de alimentos marinos y vegetales a orillas del agua, y nos erguimos vadeando el agua. Solo una dieta basada principalmente en alimentos marinos podría haber proporcionado los elementos constitutivos necesarios para el cerebro humano, el cual alcanzó un tamaño máximo de 1,6 a 1,7 kg hace 30.000 años. Hoy se ha reducido a menos de 1,35 kg.

					Hace aproximadamente 1 millón de años, con el descubrimiento del fuego, nuestra dieta cambió cuando aprendimos a cocinar alimentos que antes no eran comestibles, lo que permitió que más nutrientes impulsaran el crecimiento del cerebro.

					Hace unos 10.000 años, amplios sectores de la humanidad empezaron a explotar la agricultura terrestre, con el consiguiente aumento del consumo de cereales, carne y leche. Esto coincide con las evidencias que demuestran lo inverso del crecimiento cerebral: la contracción del cerebro.

			

			[image: ]
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¿Por qué se encoge nuestro cerebro?


			
				
					[image: ]
				

			

			Tenemos una perspectiva más bien humano-céntrica, que sitúa a la humanidad en lo más alto y supone que la evolución es una constante en nuestra especie.
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