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DESATA TU MENTE


Mejora tu enfoque, memoria y creatividad


Potencia tu cerebro con los nootrópicos más avanzados




Advertencia


El contenido de este libro es puramente informativo y en ningún momento recomendamos el consumo de ninguna de las sustancias descritas. Declinamos cualquier responsa­bilidad derivada del mal uso de la información aquí reflejada, que depende exclusivamente del empleo que haga el lector. Cualquier persona que esté interesada en tomar alguno de los fármacos aquí mencionados debe consultar antes con su médi­co, el único que puede prescribirlos. Por otra parte, debemos señalar que no tenemos ningún tipo de relación con las empresas que comercializan las sustancias tratadas en esta obra.




Prólogo


Este prólogo debió haberlo redactado el escritor Fernando Sánchez Dragó, algo que había confirmado a quien esto suscribe. Sin embargo, la guadaña de la muerte se nos adelantó y nos vemos privados de las palabras de un drogófilo experimentado, de los tiempos en que las anfetaminas se vendían en las farmacias sin problemas. Lo mismo ha ocurrido con Antonio Escohotado. Ambos podrían haber compartido con nosotros sus ensayos con drogas inteligentes; no obstante, el destino decidió que nos abandonaran, por lo que es el mismo autor quien escribe estas líneas.


Han pasado casi veinte años de la publicación de Drogas inteligentes, y en este tiempo ha habido muchos avances muy interesantes para el usuario de sustancias que mejoran el rendimiento intelectual. Al principio parecía que las promesas de los estadounidenses al respecto iban a quedarse en nada, pero la actividad de laboratorios independientes ha dado sus buenos frutos, lo cual se pone de manifiesto con solo ver el índice y la cantidad de nuevas drogas que han aparecido.


No vamos a repetir lo mismo que en el prólogo de Drogas inteligentes; tan solo insistiremos en que cada persona es un mundo y que los efectos de estas sustancias varían mucho dependiendo de cada uno. Lo que para un individuo será una bendición no ejercerá ningún efecto en otro: de ahí la importancia de probar con uno mismo, comenzando con dosis mínimas, que podrán aumentarse si se confirma su utilidad, hasta alcanzar la dosis óptima, la que aportará efectos beneficiosos sin efectos secundarios.


Tampoco hace falta reiterar el sentido de la palabra droga. Cualquiera que esté bien informado, que haya indagado en internet o leído el libro anterior y los artículos de este autor lo conocerá perfectamente. Al respecto, recomendamos la lectura del escrito «¿Drogas? Sí, gracias», publicado en la revista Vice y accesible desde Google con solo escribir su título.


De momento, nada más que desear un buen viaje a los psiconautas adeptos a los nootrópicos y una marcada mejora en sus capacidades cognitivas.




Prefacio


Este libro consiste en un listado de las drogas inteligentes más novedosas, por orden alfabético, creadas en su mayoría en estos últimos años y puestas a disposición del público principalmente por internet. La red ha sido y es útil para muchas cosas, y una de ellas es la transmisión de información sobre los productos a la venta. En los apartados correspondientes a cada una de las sustancias solemos citar la forma de encontrarlas.


El número de tiendas online de smart drugs ha crecido de manera exponencial, y con ello la posibilidad de encontrar el nootrópico deseado. En algunos casos, los mismos estableci­mientos son los creadores de tal o cual droga, con lo que están disponibles directamente para el consumidor. Comparando la situación actual con la que había hace unos veinte años, cuando publiqué Drogas inteligentes, podemos asegurar que ha mejorado. Quien se queja de un mal rendimiento intelectual es porque quiere o porque no puede permitirse adquirir estos productos. Sin duda, uno de los problemas de las drogas inteligentes es que algunas son muy caras. En tal caso, no hay más que utilizar otra más económica o hacer una combinación con otras de menor coste. El precio no siempre es indicativo de la calidad, y algunas sustancias, como el deanol, pueden comprarse en farmacias a un precio reducido y que no tienen nada que envidiar a otras más innovadoras. Novedad tampoco siempre es sinónimo de mayor calidad, y un buen plan consiste en recurrir a las drogas más clásicas. Con ello no solo ahorraremos en el bolsillo, sino que estaremos tomando productos de eficacia demostrada.
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Introducción


1.1. Introducción a los nootrópicos o drogas inteligentes


Las drogas inteligentes son sustancias que mejoran la capacidad cognitiva de quienes las consumen, tanto si tienen algún déficit como si se trata de personas normales. Se atribuye al neurocientífico rumano Cornelius Giurgea la primera propuesta de que se debería producir este tipo de fármacos para aumentar la inteligencia de la población general. De hecho, Giurgea fue el descubridor del nootrópico estándar, el piracetam, que sirve de referencia para comparar todos los demás. Antes de este, solo existía una sustancia que podía considerarse droga inteligente: la Hydergina, o dihidroergotoxina, creada por Albert Hofmann en el transcurso de sus investigaciones con los derivados del cornezuelo del centeno, que en última instancia le llevaron a descubrir la LSD, la droga alucinógena más conocida.


A Giurgea se le atribuye la frase: «El hombre no va a esperar pasivamente millones de años hasta que la evolución le ofrezca un cerebro mejor». Después de su gran aportación, el piracetam, con el paso del tiempo fueron apareciendo nuevos productos, y a finales de los ochenta y comienzos de los noventa del siglo XX, con la publicación de Smart Drugs and Nutrients y Smart Drugs II, de Dean y Morgenthaler, surgió un nuevo movimiento por el que un gran número de personas sanas, en especial en Estados Unidos, propusieron el uso de este tipo de fármacos para mejorar sus capacidades cognitivas. Sin embargo, aunque estas sustancias tienen muchos defensores, sobre todo en los países anglófonos, no se han convertido en un fenómeno demasiado extendido en España y los países de habla hispana. Frente a ellas, las grandes beneficiadas son la cafeína, el alcohol y la nicotina, y el motivo hay que buscarlo en las raíces culturales: cada civilización o cultura cuenta con una serie de drogas “bendecidas”, que se consumen de forma habitual sin que nadie se plantee su uso, y también otras que no están tan aceptadas o que se rechazan de lleno. Sin duda, en el caso de los países de habla hispana y las drogas inteligentes, algo tiene que ver que, a no ser con las sustancias mencionadas, la nuestra no es una sociedad preocupada por potenciar el rendimiento. En cambio, a todo el mundo le parece normal el consumo de cerveza, vino u otras bebidas alcohólicas. Precisamente, uno de los motivos que nos movieron a publicar Drogas inteligentes hace casi veinte años, así como ahora el libro que el lector tiene en sus manos, fue contrarrestar esta situación que nos parece bastante lamentable e incluso injusta. No es lógico que en nuestro entorno se tomen de forma indiscriminada ciertas sustancias sin que prácticamente nadie lo cuestione, y que en cambio la mayoría se eche las manos a la cabeza cuando oye que alguien toma alguna droga inteligente, aunque tenga menos efectos secundarios potenciales que las comúnmente aceptadas. Como ya dije en Drogas inteligentes, se trata de un claro caso de etnocentrismo, para cuya superación hacen falta ciertas dosis de cultura, inteligencia y curiosidad.


Frente al carácter divulgativo de nuestra obra anterior, esta es más rigurosa y completa, y ofrece una descripción exhaustiva de los compuestos tratados. En cuanto a cuestiones introductorias, el lector podrá comprobar que en este libro las hemos reducido al mínimo y entramos enseguida en materia. Si le interesa conocerlas, puede acudir a Drogas inteligentes, también publicado por Editorial Paidotribo. Diremos aún más: la obra citada es un claro precedente de esta, por lo que recomendamos su lectura para conocer mejor el tema que nos ocupa.


1.2. Preguntas frecuentes


¿Qué son los nootrópicos o drogas inteligentes?


Son sustancias que mejoran el rendimiento intelectual y que tienen pocos efectos secundarios no deseados. Pueden ser nutrientes, plantas o fármacos.


Nootrópico procede del griego noús = «mente» y trópos = «movimiento»; es decir, se trata de sustancias que mueven o estimulan la mente.


En nuestra era tecnológica, muchas personas se preocupan más que hace décadas por la productividad. Se sienten presionadas por su trabajo y sus aficiones, y buscan una forma de hacer más en el mismo número de horas. ¿Qué tal si hubiese procedimientos para ser más eficientes en nuestras tareas? Los nootrópicos pueden convertirse en nuestro secreto para modificar la forma en que pensamos y rendimos en nuestras labores cotidianas.


Las drogas inteligentes pueden proceder de fuentes natu­rales o sintéticas, y pueden servir tanto para potenciar el intelecto y aumentar la creatividad, la energía, la atención y la capacidad cognitiva, como para evitar la neurodegeneración, proteger las neuronas, mejorar el sueño y el estado de ánimo, y aumentar el rendimiento físico. Los nootrópicos no funcionan como a veces vemos en las películas, en las que alguien toma una pastilla y realiza verdaderas hazañas intelectuales. Tomar una sustancia no va a convertir a nadie en un genio; no obstante, puede influir enormemente para pensar con más claridad y conseguir una mayor productividad.


Los seres humanos no estamos programados para resistir el estrés crónico durante mucho tiempo. Ese estrés es perjudicial para el centro cerebral necesario en la memoria, el hipocampo, que debe estar en óptimas condiciones para que lo almacenado a corto plazo pase a la memoria a largo plazo y, por lo tanto, quede grabado como recuerdo indeleble. Asimismo, en exceso, tanto en cantidad como en tiempo, la hormona cortisol —que en dosis adecuadas y segregada en determinados momentos, cumple su función— sin duda a largo plazo causa problemas. Pues bien, una de las propiedades de algunas drogas inteligentes es la reducción del estrés: en algunos casos, tan beneficioso es un potenciador cognitivo como una sustancia que nos permita relajarnos, ya que de esa manera favorecemos las facultades intelectuales.


¿Qué se consigue al tomar nootrópicos o drogas inteligentes?


Se pueden conseguir mejoras en la memoria, el cociente intelec­tual, el tiempo de reacción, el nivel de energía, la percepción, etc. Dependiendo de factores individuales, el efecto es variable, por lo que puede ser bastante intenso, mediocre o ninguno en absoluto.


¿Es cierto que la inteligencia de una persona es algo fijo?


Según los mitos en esta materia, nacemos con un nivel de inteligencia que no puede modificarse. Pero esto no es más que un mito. Numerosos estudios demuestran que se puede desarrollar la inteligencia. Siempre habrá diferencias marcadas por la genética, en el sentido del máximo cociente intelectual que puede alcanzar una persona, por ejemplo; pero no hay duda de que se puede ser más inteligente mediante la práctica de ejercicios mentales y del consumo de drogas inteligentes. Más aún: tenemos derecho a ser más inteligentes si así lo deseamos, y nadie debe impedírnoslo.


¿Son seguros los nootrópicos o drogas inteligentes?


Normalmente son sustancias seguras. Muchos compuestos han sido sometidos a estudios de doble ciego que han demos­trado tanto su eficacia como la ausencia de efectos secunda­rios. Los nootrópicos están entre las sustancias más seguras; tanto que tienen menos efectos secundarios posibles que algo tan común como el ácido acetilsalicílico, conocido popularmente como aspirina. Los nootrópicos no conllevan problemas de dependencia física. Sin embargo, si se abusa de ella o se utiliza mal, cualquier sustancia puede causar efectos adversos. Como ocurre con toda sustancia, si el consumidor se excede y necesita el fármaco para sentirse bien, puede aparecer depen­dencia psicológica.


¿Son «drogas» los nootrópicos?


Droga es toda sustancia que altere el funcionamiento corpo­ral o cerebral, por lo que los nootrópicos son drogas, al igual que fármacos tan comunes como los antibióticos, los tranquili­zantes, los antidepresivos o los analgésicos. Sin embargo, los nootrópicos no tienen ninguna relación con los psicoactivos, que son los compuestos en que suele pensar la mayoría de la gente cuando habla de drogas.


¿Funcionan de verdad los nootrópicos?


Sí, sin duda. Por un lado, existen estudios científicos que así lo demuestran, si bien no hay tantos como en el caso de los psicofármacos, ya que sobre muchas drogas inteligentes no puede haber patentes o estas ya han caducado y, por consiguien­te, atraen menos la atención de las compañías farmacéuticas debido a que no obtienen el mismo beneficio económico que con las sustancias patentables.


Existe una serie de procedimientos por los que las drogas inteligentes pueden mejorar nuestras facultades cognitivas: aumentando el nivel de ciertos neurotransmisores en el cerebro; mejorando el metabolismo de las neuronas; optimizando la acción de determinadas enzimas; potenciando el aporte de oxígeno a las neuronas; eliminando los desechos de las células nerviosas; y mejorando el nivel de actividad eléctrica del cerebro.


Por otro lado, además de los estudios disponibles, contamos con el testimonio de numerosas personas que con su consumo han obtenido beneficios. Sin embargo, dada la gran variedad individual de respuestas a estas sustancias, no hay más remedio que probarlas para saber si realmente funcionan para nosotros.


¿Mediante qué mecanismos funcionan los nootrópicos o drogas inteligentes?


Existen diversos mecanismos, aunque muchas veces no se conocen bien y todo lo que sabemos es que funcionan, pero no sabemos exactamente cómo y por qué. No obstante, en muchos casos ejercen su efecto porque actúan sobre algún sistema neurotransmisor. Los neurotransmisores son responsables de muchas reacciones conscientes y subconscientes del cuerpo y de la mente. Se han descubierto más de cien neurotrans­misores, pero los que desempeñan un papel más importante en nuestra vida diaria son seis. En la actualidad, la comunidad científica es menos optimista acerca de esta explicación de los efectos de las sustancias psicoactivas, pero sigue siendo válida a modo de aproximación porque no se ha ideado ninguna otra que la sustituya.


Existen dos tipos de neurotransmisores: inhibitorios y excita­torios. Lo ideal es que haya un equilibrio entre ellos. De este modo, un buen funcionamiento de la serotonina conlleva un estado de tranquilidad, autocontrol y estabilidad; por el contrario, los problemas en este neurotransmisor implican sufrir hiperactividad, agresividad y humor fluctuante, entre otros efectos. Por su parte, un correcto funcionamiento de la dopamina proporciona una buena motivación y un deseo sexual óptimo; en cambio, un funcionamiento defectuoso es causa de depresión, desmotivación y libido bajo. Un buen funciona­miento de la acetilcolina conlleva concentración y aprendizaje óptimos; y en el caso contrario, mala memoria y aprendizaje pobre. Por último, un buen funcionamiento del GABA (un neurotransmisor inhibitorio) predispone a la relajación y al sueño; un mal funcionamiento, ansiedad y manías.


¿Qué ocurre cuando se deja de tomar nootrópicos?


La mayoría de los efectos desaparecen en cuestión de un par de semanas, y el individuo vuelve al estado inicial, sin que haya ningún efecto adverso ni de rebote. De todas formas, lo más adecuado es dejar de tomarlos gradualmente, reduciendo la dosis poco a poco.


¿Por qué no son ampliamente conocidas las drogas inteligentes?


Muchos de los nootrópicos o drogas inteligentes más conocidos llevan décadas entre nosotros, pero solo son conocidas por los profesionales de la salud (preferentemente en los países anglosajones; mucho menos en España y Latinoamérica) y por sus adeptos.


Surge entonces la pregunta: si son tan beneficiosos, ¿por qué no se conocen más y mejor? Es difícil contestar a esta pregunta, pero podemos ofrecer algunas respuestas tentativas. Por un lado, la medicina suele limitarse a prescribir medicamentos cuando existe algún problema de salud, y los doctores son poco partidarios de que las personas sanas tomen fármacos, y menos si no forman parte de su arsenal terapéutico. Por otra parte, después de tantas décadas de guerra contra las drogas, iniciada por Estados Unidos y acatada por el resto de los países del mundo, el término droga tiene un sentido claramente peyora­tivo. Por último, siguen existiendo prejuicios morales que afirman que tomar algo para mejorar los procesos corporales o cerebrales es artificial y poco ético, algo así como hacer trampas a la naturaleza.


No es nuestro propósito enredarnos con argumentos de carácter moral. Nos limitaremos a señalar que existen sustancias que pueden mejorar nuestros procesos cognitivos, que están a disposición de todos, y que sin duda algunos individuos no tendrán ningún tipo de reparo en utilizarlas. Por ello, quienes no lo hagan se encontrarán en inferioridad de condiciones. El sistema liberal de mercado en que vivimos es principalmente un sistema competitivo, y esa competitividad permite ir mejorando diversos aspectos de nuestra sociedad. En consecuencia, no querer competir conlleva quedar relegados, fuera de juego.


No obstante, también debemos tener en cuenta el puri­tanismo que surge en cuanto se habla de drogas, sea del tipo que fuere. Frente a ello, si podemos conseguir que la gente realice mejor sus tareas o que vivan mejor, no parece que exista ningún motivo legítimo para impedírselo. También está el caso de personas que no han nacido con demasiado talento para las tareas intelectuales y que podrían beneficiarse del uso de drogas inteligentes. No nos parece adecuado recriminarles que lo hagan.


¿De qué hablamos cuando hablamos de mejora cognitiva?


Cuando hablamos de «mejora cognitiva» incluimos todas las funciones mentales que forman parte de nuestra cognición, valga la redundancia. Se considerará una droga inteligente todo fármaco, planta o nutriente que mejore algún aspecto del rendimiento mental.


¿Por qué las drogas inteligentes muestran una forma de U invertida en lo relativo a sus efectos?


Esa forma de U invertida en lo que respecta a sus efectos sig­nifica que una dosis mayor producirá un efecto mayor, pero que llegará un momento en que al seguir aumentando la dosis, los efectos positivos disminuirán a causa de los efectos secundarios. Esto se debe a que con el exceso aparecen los efectos adversos que tienen todas las sustancias, que se irán imponiendo sobre los efectos primarios. Por ello, la mejor forma de proceder es comenzar con una dosis baja, observar los efectos y aumentar la cantidad al notar que son leves, hasta encontrar nuestra dosis óptima. Una vez alcanzada, hay que mantenerla. Por otra parte, después de consumir cualquier producto durante algún tiempo (dos o tres meses, por ejemplo), es prudente hacer un descanso (de un mes, por ejemplo) para que el organismo no se sature en exceso, y de paso para que no se genere tolerancia y que esa sustancia en concreto siga ejerciendo todos los efectos deseables. En caso de combinar varias sustancias, esta precaución debe ser mayor puesto que se incrementa el riesgo de toxicidad.
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Las drogas inteligentes del siglo XXI


5-htp


El 5-htp, 5-hidroxi-l-triptófano u oxitriptán, es un producto intermedio entre el aminoácido L-triptófano y el neurotransmi­sor serotonina. Puesto que supone un paso más avanzado en el metabolismo entre el aminoácido y el neurotransmisor, resulta más eficaz que aquel, sobre todo teniendo en cuenta que no tiene por qué tomarse solo, sin ningún otro aminoácido, como sucede con el triptófano, y que traspasa con facilidad la barrera hematoencefálica, algo que no sucede con este último.


Suele venderse como suplemento dietético, y tiene acción antidepresiva y para ayudar a conciliar el sueño. En España se vendía en farmacias con el nombre de marca Cincofarm, pero se retiró hace unos años y ya solo puede conseguirse en tiendas online (es en particular barato el de algunos vendedores de eBay). Cincofarm lo vendía en forma químicamente pura, pero los proveedores actuales de carácter dietético lo comercializan en forma de la planta grifonia (Griffonia simplicifolia), que contiene 5-htp, pero no en grado farmacéutico.


Como hemos dicho, su efecto consiste en aumentar la producción de serotonina en el sistema nervioso central. Por ello se ha utilizado como una alternativa menos agresiva a los antidepresivos ISRS, los inhibidores selectivos de recaptación de la serotonina.
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Las indicaciones del 5-htp


A principios de los años setenta del pasado siglo se investigó su utilidad, y ya entonces se observó que mejoraba el estado de los pacientes diagnosticados de depresión. El inconveniente es que los alimentos contienen cantidades muy reducidas, por lo que debe tomarse en forma de suplemento.


Muchos estudios muestran que es eficaz contra la depresión, sin tener los efectos secundarios de los antidepresivos nor­males. Por ejemplo, un estudio de revisión en 1998 del doctor T. C. Birdsall lo describía como un fármaco con buena ab­sorción, que cruza con facilidad la barrera hematoencefálica, que incrementa la síntesis de serotonina en el sistema nervioso central y que ha demostrado ser eficaz en varias enfermedades; por ejemplo, la depresión, la fibromialgia y el insomnio, confirmando lo que hemos dicho antes.


Sin embargo, suele ser olvidado o menospreciado por los psiquiatras. No hace falta que expliquemos el motivo, porque seguramente nuestros lectores lo sabrán. Para las compañías farmacéuticas, el 5-htp no es una fórmula que puedan patentar, lo que conlleva pocos beneficios. Los antidepresivos comer­ciales son productos que solo puede comercializar la empresa que dispone de la patente, mientras esta no expire. Esto supone pingües ganancias, y justifica el dinero invertido en investi­gación. En cambio, el 5-htp y todas las sustancias que de algún modo existen en la naturaleza no pueden patentarse porque su fórmula no es propiedad de nadie. Podría suceder que una compañía farmacéutica decidiera apostar por uno de estos fármacos, lo estudiara, lo comercializara, lo publicitara, etc., para encontrarse con que otra ha hecho lo mismo.


Estudios con el 5-htp


La consecuencia más negativa de lo que estamos diciendo es que una investigación en toda regla cuesta mucho, y si no hay beneficios a la vista, es muy difícil que una empresa (que se crea para ganar dinero, no lo olvidemos) se dedique a evaluar posibles fármacos valiosos mediante estudios de doble ciego y otros procedimientos complejos y costosos. Si no se investiga la utilidad de productos como el 5-htp, menos aún interesa compararlos con los antidepresivos comerciales. En este sentido, es toda una excepción el estudio que realizó el doctor Pöldinger en la Clínica Psiquiátrica Universitaria de Basilea (Suiza). Comparó el 5-htp con la fluvoxamina, un antidepresivo ISRS de los más utilizados. El estudio fue de doble ciego y contó con un grupo de control. Los sujetos eran pacientes diagnosticados de depresión. Los que tomaron el 5-htp tuvie­ron la misma mejoría que los que tomaron fluvoxamina. Por otra parte, el grupo del 5-htp presentó menos efectos secundarios.


El prospecto farmacológico del 5-htp


El prospecto lo describe como precursor fisiológico de la serotonina y antidepresivo. Cita como indicaciones la depresión, cuando existe un déficit de serotonina, y se postula como coadyuvante en la epilepsia. La dosis recomendada es de 100 miligramos (una cápsula) cada 12 horas, que se puede aumentar, pero también lo harían los posibles efectos secundarios. Por el riesgo de síndrome serotoninérgico, no debe tomarse con otro potenciador de la serotonina.


Contra el insomnio


Otra aplicación habitual es el insomnio, en especial el primario, la dificultad para conciliar el sueño. De hecho, en mi caso personal, conocí el triptófano (y poco después, gracias a él, el 5-htp o 5-hidroxitriptófano) a raíz de un artículo que trataba sobre esta indicación terapéutica. Y era precisamente el mismo artículo que introdujo este aminoácido —y dio a conocer esta aplicación— entre los deportistas de fuerza (halterofilia, power­lifting y culturismo). Quien escribía sobre cómo mejorar el sueño y el descanso con el triptófano era nada menos que Frank Zane, Míster Olympia (el máximo título en el mundo del culturismo) en los años 1977, 1978 y 1979. Y la revista era Scientific Body Flex, que a mediados y finales de los años ochenta ofrecía en España la mejor información para los asi­duos al gimnasio y los amantes de las pesas.


Cómo conseguir 5-htp


Podemos mencionar la marca de 5-htp en farmacias españolas, y ya lo hemos hecho en anteriores apartados, porque ya no se comercializa. En Estados Unidos, Canadá y Gran Bretaña existe como suplemento alimentario, y en España puede adquirirse por internet, pero en este caso se trata de extractos de grifonia (fuente de 5-htp), no del principio activo en grado farmacéutico, como ya hemos dicho antes.


Acetil-l-carnitina


La acetil-l-carnitina es la presentación con cetilos del ami­noácido L-carnitina. Si bien suele tomarse en forma de suplemento dietético, lo produce de manera natural el organismo. Se encuentra en el cerebro, pero allí su nivel disminuye en mayor medida con el proceso de envejecimiento. No solo aumenta la liberación y la síntesis de acetilcolina, sino que parece tener propiedades neuroprotectoras. Puede evitar la muerte de neuronas dopaminérgicas debida a la neurotoxina MTPT (1-metil-4-fenil-1,2,3,6 tetrahidropiridina), que causa síntomas similares a la enfermedad de Parkinson.


Una revisión de 2014 evaluó su uso en catorce pruebas clínicas para diversos síntomas de la depresión. La mayoría de los estudios mostraron resultados positivos y prácticamente ausencia de efectos adversos. No obstante, no se conoce bien su mecanismo de acción.


Una revisión sistemática y un metaanálisis de doce estudios controlados postularon que, en comparación con un placebo, la suplementación con esta droga disminuye de manera signifi­cativa los síntomas de depresión.
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Además de ser importante para el funcionamiento del corazón, el cerebro y los músculos, la acetil-CoA, uno de sus componentes, permite que el cuerpo utilice una cantidad mayor de hidratos de carbono como energía. Puede mejorar el rendimiento físico mediante un aumento del ATP generado en el cuerpo, la molécula que los músculos usan como fuente de energía. Asimismo, es un elemento importante en la síntesis del neurotransmisor acetilcolina.


Puede ser útil para varios trastornos mentales, entre ellos el Alzheimer, y mejora el flujo sanguíneo cerebral. Durante el envejecimiento parece tener un efecto neuroprotector y neurotrófico. Su uso es seguro para los adultos. Entre los efectos secundarios, casi siempre leves, se incluyen las náuseas, los problemas de estómago y los vómitos.


La dosis habitual está entre 1.000 y 2.000 miligramos al día, en dos tomas. Puede conseguirse en tiendas de suplementación para culturistas y en internet; solo con escribir «buy acetilcarnitine» nos saldrán muchos enlaces de tiendas online. Antes de comprar en alguna de ellas, para conocer experiencias de clientes anteriores recomendamos buscar el nombre de la tienda junto a «legit» y a «opinions».


Ácido alfa-lipoico


Se trata de un potente antioxidante que combate la acción de los radicales libres en la célula; en concreto en la mitocondria, el corpúsculo celular que genera la energía para todas las activi­dades celulares; entre ellas, por supuesto, las involucradas en los movimientos deportivos.


Se piensa que una cantidad extra de ácido alfa-lipoico, por encima de lo normal, ejerce un efecto positivo contra los radicales libres, lo cual a su vez conllevaría retrasar el envejecimiento. Un estudio de Stoll y colaboradores, del Departamento de Psicofarmacología del Instituto Central de Salud Mental de Mannheim (Alemania), demostró que el ácido alfa-lipoico es un agente antirradicales libres muy eficaz, y que en ratones ancianos mejora la memoria.


Puede conseguirse con facilidad por internet, buscando en Google «buy alfa-lipoic acid».
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Ácido docosahexaenoico


Es un ácido graso esencial, entre los omega-3. Se suele abre­viar como DHA («docosa-hexaenoic-acid»). Está presente en el aceite de pescado y puede sintetizarse en el organismo a partir del ácido alfa-linolénico (ALA), otro omega-3, pero en cantidades insignificantes y no alcanza la dosis recomendada, que es difícil obtener: 220 miligramos diarios. Por eso es imprescindible seguir una dieta rica en pescado graso, o bien tomarlo en forma de suplemento.


Está presente en peces de agua fría como el salmón, en el aceite de hígado de bacalao y algunas microalgas. Un estudio realizado por científicos de la Universidad de Cali­fornia parece indicar que su consumo puede evitar el dete­rioro causado por el Alzheimer; no obstante, la investigación necesita ser confirmada. Otro estudio de Horroks afirma que en los niños pequeños, el DHA es esencial para el crecimiento y el desarrollo funcional del cerebro. También es necesario en los adultos para el mantenimiento del funcionamiento cere­bral normal.


La inclusión de una cantidad adecuada en la dieta mejora la capacidad de aprendizaje, mientras que su deficiencia está relacionada con déficits y trastornos del aprendizaje, depresión, etc. Durante el envejecimiento, el descenso de DHA en el cerebro se asocia con la decadencia cognitiva y con la aparición esporádica del Alzheimer. En el lado con­trario, su presencia tiene un efecto positivo contra enfermedades como la hipertensión, la artritis, la diabetes del adulto, el infarto de miocardio, la trombosis y algunos tipos de cáncer.


Ácido glutámico


Si bien no es un nutriente esencial porque en el cuerpo humano puede sintetizarse a partir de otras sustancias, este ácido es vital para el buen funcionamiento de las células. Lo descubrió en 1866 el químico alemán Karl Ritthausen al tratar gluten de trigo (lo que le dio su nombre) con ácido sulfúrico. Con él, el organismo sintetiza glutamina, y viceversa.


Es el principal neurotransmisor excitatorio del cerebro. Su papel se ejerce por la estimulación de unos receptores específicos llamados receptores de glutamato. Todas las neuronas contienen glutamato, si bien solo algunas lo emplean como neurotrans­misor. En dosis elevadas puede ser tóxico, así que hay unos procesos neuronales que regulan constantemente sus niveles.


También es uno de los aminoácidos más abundantes del organismo. Cumple papeles tan diversos como normalizar el equilibrio ácido/base en los riñones y ser precursor del glu­tatión, el antioxidante más potente. También interviene en la liberación de la hormona liberadora de gonadotropina.


El cerebro lo utiliza como combustible. Aumenta el disparo de las neuronas y es precursor del neurotransmisor GABA. Participa en la síntesis de las proteínas y en la generación de ácido clorhídrico por parte del estómago, por lo que podemos decir que ayuda en la digestión.


Se utiliza para tratar la distrofia muscular, las úlceras y la epilepsia. Puede encontrarse en casi todos los alimentos de origen animal, como las carnes, el pescado, los huevos y los lácteos, y también en algunos de origen vegetal, como las semillas y las algas.


Puede tomarse en forma de suplemento. También puede comprarse a granel en forma de glutamina en tiendas de productos químicos. Asimismo, en internet, buscando «buy glutamic acid».


Adrafinil


El adrafinil es un estimulante suave del sistema nervioso central que se utiliza para tratar la fatiga, la somnolencia y la narcolepsia. Parece que también mejora la agudeza mental.


Es el prototipo de una nueva clase de drogas inteligentes, llamadas eugregóricos, o «buena estimulación», diseñadas para promover el estado de vigilancia y de alerta. Las principales propiedades de estas sustancias son: mejor memoria a corto plazo, mejor atención y concentración, más claridad de pen­samiento, normalización de los patrones del sueño, menos fatiga mental, mayores niveles de optimismo y entusiasmo en la vida cotidiana y mejora del estado de depresión. Sirven también para tratar la fatiga física y mental, la pérdida de iniciativa, la reducción de la actividad motora, la ausencia o reducción del interés por los acontecimientos sociales, el declive de la capacidad intelectual, así como los problemas de memoria y la reducción de la productividad y la creatividad.
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Lo desarrolló la compañía farmacéutica francesa Lafon con el nombre de marca de Olmifon, y en muchos países europeos se aprobó para combatir la narcolepsia, caracterizada por una somnolencia excesiva durante el día. Los usuarios que no padecen este problema suelen sentir que el adrafinil les aporta una mayor energía y que reduce la fatiga, a la vez que mejora el funcionamiento cognitivo, la atención, la concentración y la memoria. Se ha descrito que las personas tímidas que lo toman se convierten en más habladoras y abiertas, y las pasivas se hacen más activas.


En realidad, el adrafinil es una prodroga. En vivo se convierte en modafinil, por lo que causa efectos similares a los de esta sustancia, con la diferencia de que su metabolito tarda algún tiempo en acumularse en el torrente sanguíneo: sus efectos suelen aparecer aproximadamente una hora después de tomarlo con el estómago vacío. Curiosamente, se investigó y se creó unos años antes que el modafinil.


Algunos usuarios describen sus efectos como estimulantes suaves, porque proporciona los beneficios de este tipo de sustancias, pero sin generar ansiedad, agitación ni insomnio, como ocurre con los estimulantes normales. Por eso sus efectos son más sutiles que los de los estimulantes a los que solemos estar acostumbrados, y hacen falta varias semanas para que sean evidentes. Parecen basarse en su capacidad para estimular selectivamente los receptores adrenérgicos del cerebro, que por lo general responden a la noradrenalina, un neurotransmisor relacionado con el estado de alerta, el aprendizaje y la memoria. Como hemos dicho, su actividad más leve da cuenta de la práctica ausencia de posibles efectos secundarios.


La dosis habitual es de 300 miligramos, de dos a cuatro veces al día, si bien algunas personas necesitan menos para notar efectos beneficiosos. Para la narcolepsia se utilizan dosis más altas. Aunque se le suele considerar bastante seguro, con su uso a largo plazo se han descrito algunos efectos secundarios, como dolor estomacal, irritaciones cutáneas y una sensación de tensión interna. Su uso continuado también se ha aso­ciado con la elevación de las enzimas hepáticas, por lo que si se desea utilizar durante períodos prolongados, es recomendable hacerse una analítica para controlar las enzimas del hígado. Si aparece alguna anormalidad, habrá que reducir la dosis o dejar de tomar la sustancia hasta que los valores vuelvan a la normalidad.


Sus nombres de marca más conocidos son Provigil, Modavigil y Armodafinil. Nunca se ha comercializado en España, de modo que solo puede conseguirse a través de tiendas online.


Amineptino


Fue sintetizado por primera vez por la compañía farmacéutica francesa Servier, y obtuvo la licencia para su venta en 1978 con el nombre de marca de Survector, que también existió en España. Se presentó como un antidepresivo, y a diferencia de la mayoría de los tricíclicos, no perjudicaba el funcionamiento cognitivo ni la libido.


El amineptino es un bloqueador selectivo de la reabsorción de la dopamina, lo cual le diferencia de la mayoría de los antidepresivos, que suelen estar relacionados con el neurotransmisor serotonina. Además de elevar los niveles de dopamina, también sucede lo mismo con los de noradrenalina en la corteza frontal y el hipocampo dorsal. En general, puede conside­rarse un psicoestimulante agradable y una sustancia que mejora de forma rápida el estado de ánimo. Sus efectos antidepresivos son parecidos a los de los antidepresivos tricíclicos, pero con una acción más rápida y menos efectos cardiovasculares, analgésicos o anoréxicos.
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