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TU
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 ESTÁ
 INFLAMADO

Cómo prevenir la fatiga mental,
 aumentar tu atención
 y recuperar el control de tu vida
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A mi marido, mi mejor elección; sin él, no habría tenido la posibilidad de cambiar mi vida.







Prólogo
 de Sandra Moñino
 @nutricionat_


Después de leer este libro, no puedo evitar sentir una profunda admiración por mi amiga. Lo que tienes entre manos no es solo un compendio de conocimientos sobre neuroinflamación, sino también el resultado de un viaje personal y profesional marcado por la valentía, el trabajo y el entusiasmo. Elena no solo ha transformado su salud, sino que se ha convertido en una profesional de referencia, capaz de transmitir con claridad y sencillez conceptos complejos que, a menudo, resultan difíciles de comprender.

Lo que más me ha gustado al recorrer estas páginas es lo accesible que resulta cada tema. A pesar de tratar un asunto tan técnico como la neuroinflamación, su estilo es cercano y directo, algo que valoro profundamente y por eso en mi libro Adiós a la inflamación intenté conseguir el mismo efecto. Desde los primeros capítulos, Elena invita a reflexionar sobre la propia salud, a conectar con el cuerpo y a comprender la relación íntima entre lo que comemos, cómo vivimos y cómo pensamos. Explica cómo pequeñas decisiones cotidianas pueden marcar la diferencia entre permanecer atrapados en la inflamación crónica o abrir la puerta a un bienestar físico y mental más pleno.

Este libro no es solo teoría: está lleno de práctica, de estrategias claras y de recursos que cualquiera puede poner en marcha. Leerlo es como mantener una conversación con alguien que, además de saber mucho, te comprende, te apoya y te anima a dar el primer paso. Porque eso es exactamente lo que ella ha hecho: ha recorrido el camino, ha experimentado los cambios en su propio cuerpo y ha decidido compartir con nosotros lo que ha aprendido, para que también podamos mejorar nuestra calidad de vida.

Me ha sorprendido la manera en que ha logrado establecer conexiones entre la neuroinflamación y aspectos de nuestra vida que muchas veces pasamos por alto, y cómo ha sabido plasmarlas tan bien en este libro. El papel de las mitocondrias, la importancia del nervio vago, los ritmos circadianos, el impacto de los disruptores endocrinos e, incluso, el efecto que pueden tener en nuestra salud mental los alimentos o las pantallas. Todo ello está explicado de forma sencilla y estructurada, de manera que, al cerrar el libro, no solo entiendes mejor tu cuerpo, sino que sientes el impulso de cuidarte más, de priorizar tu bienestar y de tomar decisiones más conscientes, tanto para ti como para quienes te rodean.

Estoy increíblemente orgullosa de mi amiga; de su profesionalidad, su dedicación y su capacidad para convertir un desafío personal en una oportunidad de crecimiento y de ayuda a los demás. Este libro es un fiel reflejo de lo que ella es hoy: una mujer fuerte, sabia y generosa, que ha conseguido poner palabras claras y prácticas a un tema que puede transformar vidas.

Te invito a leer estas páginas con atención. Estoy segura de que encontrarás en ellas no solo información valiosa, sino también inspiración para cuidar de tu cerebro, tu cuerpo y tu mente.

Con cariño,



Sandra Moñino Costa


Dietista y nutricionista integrativa

Autora de Adiós a la inflamación








Introducción.
 Bienvenidos a un cerebro saludable


¿Alguna vez te has levantado por la mañana sintiéndote como si no hubieras dormido nada? ¿Te da la sensación de que necesitas litros de café para funcionar o que a menudo tienes una palabra en la punta de la lengua, pero no eres capaz de recordarla? Estos son signos habituales de neuroinflamación. La niebla mental, la fatiga y la dificultad para concentrarte no son solo parte del estrés diario habitual, así que no normalices estos síntomas, porque pueden ser indicadores de que tu cerebro está inflamado.
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No estás empanado, estás neuroinflamado.




¿Por qué me especialicé en neuroinflamación?

Hola, soy Elena Garrido, directora y fundadora de la clínica online de salud funcional Elena Garrido – Nutrición Funcional, donde paso consulta de nutrición y psiconeuroinmunoendocrinología clínica (PNIEc).

Antes de dedicarme a la nutrición, trabajaba como controller financiero y mis hábitos eran terribles, aunque pensaba que la mayoría eran normales porque los compartía con muchas personas. Confieso que sí que era consciente de que algunos no eran saludables (me encantaba irme de cervecitas y de vinitos y fumar socialmente), pero no me imaginaba hasta qué punto eran dañinos.

Ya desde adolescente había tenido problemas de salud y no siempre me encontraba bien. Sin embargo, cuando empecé la vida laboral adulta, en solo unos meses mi estado general empeoró muchísimo y tuve un bajón brutal. Mi cuerpo empezó a fallar, pero nadie sabía decirme qué me pasaba. Era el estrés, me decían los especialistas.

Pasaron años hasta que logré tener todos los diagnósticos: gastritis atrófica autoinmune, lupus, tiroiditis de Hashimoto, endometriosis, espondilitis anquilosante, prediabetes y celiaquía. Fue un calvario que supuso infinitas visitas a médicos y más médicos de distintas especialidades, y, pese a todo, ninguno encontraba la solución. Me hinchaba a fármacos y el único resultado era que me encontraba cada vez peor.

Cada mañana, al levantarme, me sentía como si me hubiera pasado un camión por encima: estaba dolorida, no podía comer nada porque todo me sentaba fatal, me desmayaba si no comía cada dos horas y me sentía sin energía para andar. Así era mi día a día, y, en épocas de brote, era aún peor.

Un día, tras comprender que eso no era vida, decidí que quería entender mejor lo que estaba pasando en mi cuerpo, así que empecé a estudiarme yo misma. Para ello, me formé, investigué y experimenté, hasta que descubrí que la neuroinflamación estaba en el centro de todos mis problemas.

Cuanto más aprendía, más claro veía que había un hilo conductor que explicaba todo lo que me ocurría en el cuerpo: la neuroinflamación. Todos los síntomas que había experimentado durante años tenían una base común: mi sistema inmunitario estaba en guerra, no solo contra mi cuerpo, sino también contra mi cerebro. Y entonces lo comprendí: el problema no era solo la inflamación constante y sostenida, sino la inflamación del cerebro.

De repente, todo cobraba sentido: la resistencia a la insulina, la intolerancia al estrés, los problemas de memoria… Cuanto más investigaba, más consciente era de que esa no era solo mi historia, sino también la de miles de personas que, al igual que me ocurría a mí, estaban atrapadas en ese mismo bucle sin saberlo.


No era solo cansancio, era disfunción mitocondrial.

No era solo niebla mental, era una alteración de la microglía (de la que hablaré con detalle en el capítulo 6) y de la barrera hematoencefálica.

No era solo fatiga y niebla mental, era una tormenta de citoquinas inflamatorias afectando a mi sistema nervioso central.



Pero ¿por qué nadie hablaba de esto? ¿Por qué los médicos se centraban en los síntomas y no iban a la raíz del problema?

Desde ese momento, todo cambió, pues empecé a implementar lo que aprendía: modifiqué mi alimentación, la exposición a los tóxicos, mi forma de dormir, de moverme y hasta de gestionar el estrés. Hoy, no solo estoy en remisión de todas mis enfermedades autoinmunes, sino que tengo más energía y claridad mental que nunca.

Por eso, este libro es importante. Porque la neuroinflamación está en la base de muchísimos problemas de salud que pasan inadvertidos, desde la fatiga crónica hasta la ansiedad, desde el insomnio hasta las enfermedades autoinmunes. Pero, si no entendemos cómo funcionamos, se nos escapa la pieza clave que nos permitiría recuperar nuestra salud.

Por eso, en este libro encontrarás la información necesaria para entender tu cuerpo y tu salud, así como un manual para que puedas salir del bucle en el que sientes que te encuentras, y en el que yo también estuve atrapada durante años. Sin embargo, en estas páginas no hallarás soluciones mágicas, sino respuestas reales basadas en la ciencia, explicadas de forma sencilla para que puedas aplicarlas desde ya.
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Entender tu cuerpo es el primer paso para sanarlo.






Vuelve a ser quien eras

Como ves, si alguna vez te has sentido mentalmente nublado o agotado sin razón aparente o has experimentado cambios de humor inexplicables o una sensación constante de malestar y, pese a ello, todavía no tienes un diagnóstico claro, es posible que lo que está afectando a tu salud no solo sea el estrés o una mala racha, como durante muchos años me hicieron creer a mí. Por eso, no me cansaré de repetirlo: no normalices estos síntomas, porque no lo son; resultan, en cambio, muy perjudiciales para la salud física y, con ella, también para la mental y emocional, porque afectan a nuestro bienestar diario.


La neuroinflamación es un enemigo silencioso que se esconde detrás de muchos problemas de salud y que, hasta hace poco, no se tenía en cuenta en la mayoría de las consultas médicas.



Hoy en día sabemos que no basta con hablar solo de inflamación crónica. Esta, que se define como una respuesta inflamatoria del cuerpo que persiste durante largo tiempo, es un fenómeno bien conocido y documentado. Sin embargo, la neuroinflamación es algo más específico: afecta directamente al sistema nervioso central, lo que tiene consecuencias en el cerebro, las funciones cognitivas, el estado emocional y la regulación del sistema inmunitario y endocrino.

Sus efectos, pues, son múltiples y no se centran en un solo órgano o parte del cuerpo. Entre ellos destacan, como apuntaba, la fatiga extrema, la niebla mental o los problemas de memoria, pero también la ansiedad, la depresión, las alteraciones en la respuesta al estrés, las enfermedades autoinmunes y neurodegenerativas y un largo etcétera. Así, hoy sabemos que lo que antes parecían síntomas aislados están en realidad conectados a través de la inflamación del sistema nervioso.


El estilo de vida actual está disparando los niveles de neuroinflamación como nunca antes.



Ahora sabemos que el intestino y el cerebro están conectados. Y es que se ha descubierto que la permeabilidad intestinal y la disbiosis afectan directamente al cerebro a través del eje intestino-cerebro, que permite el paso de moléculas inflamatorias y activa las respuestas inmunitarias que dañan las neuronas.

En la actualidad, estamos sobrecargando sin cesar nuestro sistema nervioso: la exposición constante a pantallas, las radiaciones electromagnéticas, la falta de contacto con la naturaleza, las luces artificiales, el insomnio crónico… Todo esto altera neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, lo que afecta a nuestra resiliencia mental y emocional. Además, nuestra alimentación es inflamatoria por defecto. El exceso de azúcares, aceites refinados y productos ultraprocesados y los déficits de nutrientes clave, como de omega-3, magnesio y antioxidantes, dejan a nuestro cerebro sin defensas ante la neuroinflamación.

Por eso, la neuroinflamación ya no es un problema exclusivo de personas mayores o con enfermedades autoinmunes, sino que ha empezado a detectarse en niños con TDAH, en adultos jóvenes con fatiga crónica y ansiedad e incluso en personas con depresión resistente a tratamientos convencionales.




La solución está en tus manos: la alimentación puede cambiar tu vida

Lo que comes no solo nutre tu cuerpo, sino que también dirige la respuesta inflamatoria y el equilibrio de tu cerebro. De hecho, cada alimento envía señales bioquímicas al cerebro que pueden reducir o, por el contrario, agravar la neuroinflamación.

Si tu alimentación es inadecuada, el sistema inmunitario del cerebro (las células microgliales) se mantiene en alerta constante. Esto produce inflamación en lugar de reparación, que sería lo deseable, y, además, impacta en la memoria, el estado de ánimo, la energía y la concentración.


¿Cómo influye la alimentación en la neuroinflamación?


	
Regulación inmunitaria: los alimentos ultraprocesados, los aceites refinados y los azúcares alteran la respuesta inmune del cerebro y provocan un estado inflamatorio crónico.

	
Barreras protectoras: un intestino permeable permite la entrada de moléculas inflamatorias en el torrente sanguíneo y, si la barrera hematoencefálica también se debilita, la inflamación llega hasta el cerebro.

	
Energía neuronal: las deficiencias de magnesio, zinc, vitaminas del grupo B y del ácido graso DHA afectan a la producción de neurotransmisores, lo que puede provocar fatiga mental y deterioro cognitivo.

	
Microbiota e inflamación: un desequilibrio en la flora intestinal aumenta la producción de toxinas que afectan el cerebro, lo que puede alterar la concentración y la estabilidad emocional.





Así pues, como acabamos de ver, la alimentación es una herramienta poderosa que influye en tu salud cerebral. En este libro, descubrirás que ciertos alimentos pueden provocar neuroinflamación y que otros pueden ayudarte a reducirla. Asimismo, te mostraré estrategias prácticas, basadas en el funcionamiento del cuerpo, para que puedas tomar el control de tu salud cerebral de manera efectiva. Y te darás cuenta de que la solución está en tus manos, y de que es muy sencilla y accesible para todo el mundo; consiste tan solo en incorporar a la dieta determinados alimentos y renunciar a otros. También te sorprenderás de hábitos instaurados que piensas que no son perjudiciales para tu salud, a pesar de que lo son, y mucho. Por ejemplo, ¿sabías que un desayuno que consiste en un zumo de naranja, pan integral y café puede activar tu inflamación cerebral desde primera hora del día? Es posible que lo que siempre se ha considerado «saludable» no lo sea en absoluto para tu sistema nervioso. Y en este libro vas a descubrir por qué.




Lo que aprenderás en este libro

Este libro es tu guía para entender qué inflama tu cerebro y cómo puedes revertirlo. No necesitas ser médico, bioquímico ni experto en salud para aplicarlo. Aquí encontrarás información basada en evidencia científica, pero explicada de forma accesible, para que tomes decisiones informadas y conscientes sobre tu bienestar.


Voy a ayudarte a recuperar tu energía, tu claridad mental y tu bienestar. No porque sea magia, sino porque, cuando le das a tu cuerpo lo que necesita, él mismo tiene la capacidad de sanarse. Vuelve a ser quien eras, sin dolor, sin niebla mental, sin agotamiento. Vamos a conseguirlo juntos.



Así que ¡vamos al lío! Para ello, te contaré los secretos de la neuroinflamación y verás que cambios sencillos en tu alimentación y estilo de vida pueden marcar una gran diferencia. Pero no solo te daré información, sino también las herramientas y la motivación que necesitas para transformar tu vida. En estas páginas, empezaremos por ver qué es la neuroinflamación, cómo funciona el cerebro cuando está inflamado y qué procesos biológicos se activan en nuestro organismo sin que nos demos cuenta de ello. También exploraremos la profunda relación que existe entre salud física, mental y emocional, porque, sí, lo que piensas, sientes y comes está mucho más conectado de lo que crees. Y no podemos olvidar la gran influencia de nuestro entorno, desde la exposición a tóxicos, el estilo de vida moderno, las pantallas o incluso el ritmo acelerado en el que vivimos.

Una vez que comprendas todo esto, nos adentraremos en estrategias prácticas, concretas y aplicables para que puedas actuar desde ya. Alimentación, descanso, luz, conexión social, gestión emocional, suplementos, microbiota, hormonas…, cada herramienta está aquí por una razón, y esta se basa en la biología, aunque está contada con cercanía.

Además, en cada capítulo encontrarás «Nutri tips», pensados para que puedas incorporar pequeños cambios en tu día a día, seas quien seas y vivas como vivas. Asimismo, te acompañarán las «Historias que inspiran», basadas en pacientes reales que han vivido procesos de neuroinflamación (como yo misma) y que muestran cómo, con los cambios adecuados, se puede volver a vivir con claridad, energía y salud.
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¿Quieres sentirte lleno de energía y mentalmente despejado otra vez? ¿¿Quieres volver a SER quien eras? Vamos a recuperar tu vitalidad y claridad. ¡¡Empecemos!










1
La neuroinflamación: una amenaza silenciosa



¿Qué es la neuroinflamación? Algunos conceptos básicos

Imagina que tu cerebro está en llamas, pero no lo notas. Percibes otros síntomas, pero no sientes las llamas directamente. Como no te duele, no genera una respuesta de alarma inmediata de tu cuerpo; sin embargo, las llamas están ahí, quemando y destruyendo poco a poco su funcionamiento. Esto es lo que ocurre con la neuroinflamación. Es un fuego invisible que te va afectando, aunque no lo notes, hasta que los síntomas se hacen muy evidentes, y entonces ya es demasiado tarde.

La diferencia con una inflamación en otra zona del cuerpo es que la del cerebro es silenciosa, no duele. Cuando nos damos un golpe en un dedo del pie, notamos hinchazón, dolor, calor…, lo que ocurre porque la inflamación está reparando tejidos que se han dañado con el golpe. Sin embargo, el cerebro no duele, como te explicaré en profundidad en el siguiente capítulo. Y es precisamente esto, el hecho de que no se note, que sea silencioso, lo que hace que la neuroinflamación sea tan peligrosa: es una enfermedad y, además, invisible. No notas nada hasta que tu concentración, tu memoria, tu estado de ánimo y tu agilidad mental empiezan a deteriorarse.


La neuroinflamación es la inflamación silenciosa del cerebro. No la sientes, pero está ahí, lo que la convierte en doblemente peligrosa.



La neuroinflamación, pues, puede estar presente desde mucho antes de que aparezcan síntomas claros. Esto se debe a que el cerebro, aun siendo el órgano más importante del cuerpo, no tiene nociceptores, es decir, no siente dolor, lo cual significa que los procesos inflamatorios pueden avanzar sin que nos demos cuenta, hasta que empiezan a afectar a funciones cerebrales clave.

Es entonces cuando notas que te cuesta concentrarte, te olvidas de cosas sencillas, estás irritable sin razón aparente o sientes un cansancio mental constante que no se va ni con el mejor descanso. Sin duda, lo achacarás al estrés cotidiano, a la vida moderna. Y, en efecto, es parte de la vida actual, porque hoy en día estamos expuestos a muchísimos factores que promueven la neuroinflamación. No obstante, que formen parte de nuestro día a día no significa que debamos normalizarlos. Cuando tu cerebro está inflamado, y esa inflamación interfiere en todo lo demás, es momento de actuar para mejorar tu salud física y emocional.




Guardianes del cerebro: las células gliales y su función

En el cerebro tenemos unos guardianes que se encargan de mantenerlo todo bajo control: las células gliales. Estas son el equipo de mantenimiento y protección de las neuronas y, como tales, tienen varias funciones, como eliminar los desechos, nutrir al cerebro o defenderlo de agresiones. Sin embargo, estas células también pueden ser las culpables de la neuroinflamación.

Volviendo al símil del fuego, piensa en las células gliales como los bomberos de tu ciudad. Normalmente, están ahí para protegerte y asegurarse de que todo se mantenga estable y funcione de manera adecuada. Pero ¿qué pasaría si esos bomberos, en lugar de extinguir los incendios, los provocaran? Pues esto es lo que ocurre cuando las células gliales se vuelven hiperactivas.

El cuerpo es perfecto, y siempre reacciona de la manera más adecuada para defendernos. El gran problema es que no estamos diseñados para la vida moderna que llevamos actualmente. Así, el ambiente que rodea a nuestro organismo hace que este responda como está programado para hacer, priorizando nuestra supervivencia, pero el conflicto surge porque no vivimos en el entorno natural para el cual evolucionamos.


[image: Ilustración de distintos tipos de células gliales junto a un cerebro caricaturizado, asustado y en llamas, al que apagan con un extintor.]


No estamos hechos para la alimentación actual, ni para el sedentarismo, los patrones de sueño alterados, los niveles de estrés, la contaminación lumínica, la radiación electromagnética o la exposición a tóxicos ambientales. Así que no es nuestro cuerpo lo que está mal, sino el entorno en el que habitamos, y, según nuestros hábitos, nuestro organismo funcionará de una manera u otra. En este entorno inadecuado para nuestra biología, las células gliales, nuestros bomberos apagafuegos, pueden malinterpretar las señales que reciben, considerarlas peligrosas y, con el objetivo de protegernos y asegurar nuestra supervivencia, pueden hacernos daño.

Así, el estrés, la privación del sueño, la mala nutrición o la exposición a tóxicos envían a tu cuerpo un mensaje erróneo, y, como decía, en ocasiones su manera de protegerte es provocar la inflamación de tu cerebro o tu intestino. Pero lo peor es que ese estado puede durar años, y que puedes no ser consciente de ello en absoluto. Es como si los bomberos pirómanos provocaran pequeños incendios por todas partes que destruyeran tus funciones cognitivas, como la memoria y la concentración, lo que, a su vez, te predispone a padecer más adelante enfermedades neurodegenerativas.


Tus células gliales pueden ser tus mejores aliadas o tus peores enemigas, dependiendo de cómo cuides tu cerebro, es decir, de tus hábitos. Imagina que somos peces y que nuestros hábitos son los que mantienen limpia la pecera o la ensucian. Así, son la clave que determina cómo reaccionará nuestro cuerpo. Ahora te pregunto: ¿cómo dirías que está tu pecera, limpia o sucia?



Como veremos a lo largo de estas páginas, todas las acciones que llevamos a cabo a diario crean el ambiente en el que vive nuestro cuerpo. Como imaginarás, no es lo mismo vivir en una ciudad llena de polución que en plena naturaleza, pero los factores que influyen van mucho más allá. En los próximos capítulos, desgranaremos nuestro día a día y descubriremos todos los cambios, sencillos y al alcance de nuestra mano, con un único propósito: cuidar nuestra salud física y emocional.

Tipos de neuroinflamación

Existen varios tipos de neuroinflamación, y es vital que las conozcamos para identificar el origen y las consecuencias. Los dos tipos más reconocibles son:


	
Neuroinflamación aguda: esta es la respuesta del cerebro que puede aparecer inmediatamente después de que se haya producido un daño, como, por ejemplo, un golpe o una infección. La activación de la microglía y de otros tipos de células del sistema nervioso central responde a un daño en los tejidos o a la presencia de patógenos. Las células gliales detectan ese daño y provocan la liberación de moléculas proinflamatorias que lo reparan.
						Estas células liberan citoquinas, como el factor de necrosis tumoral (TNF-α), la interleucina-1β (IL-1β) y la interleucina-6 (IL-6), que son mediadores clave en el proceso inflamatorio. Estas sustancias contribuyen a la inflamación, pero también pueden provocar daños secundarios si se mantienen en niveles altos o prolongados, es decir, si se vuelven crónicos.



	
Neuroinflamación crónica: esta, que se ha convertido en un verdadero problema en la sociedad actual, es la que debemos evitar. La neuroinflamación crónica no es una respuesta inmediata a un problema, sino que, en su lugar, es una inflamación que permanece activa durante un tiempo prolongado. Así, el daño no se soluciona, sino que es constante y no termina nunca de repararse, lo que la mayoría de las veces ocurre durante años. Por eso los hábitos son fundamentales en este caso.



La neuroinflamación crónica es una de las causas del desarrollo de enfermedades como el alzhéimer, la depresión clínica o cualquier neurodegeneración.


Imagina que la neuroinflamación aguda es como un incendio que los bomberos logran apagar rápidamente. Por su parte, la neuroinflamación crónica es como un fuego lento que arde durante años y va debilitando poco a poco las estructuras de la ciudad sin que nadie lo note.







Red Flags: señales de alerta de la neuroinflamación

La neuroinflamación no llega a tu vida con un estallido y una sirena roja; más bien se desliza lentamente en tu vida diaria y crece dentro de ti sin que lo sepas y sin que la reconozcas. Pero ¡calma!, te comparto algunas banderas rojas que podrían ayudarte a darte cuenta de que tu cerebro está inflamado y así ponerte manos a la obra para recuperarlo.


Cómo saber si tu cerebro está inflamado


	
Fatiga mental constante: sin importar cuánto duermas, siempre estás cansado. Como si nunca descansaras del todo.

	
Problemas de memoria: si olvidas constantemente dónde dejaste las llaves o qué comprar en el supermercado, puede ser una señal temprana.

	
Dificultad para concentrarte: te distraes con facilidad, te cuesta mantener el enfoque en una tarea durante mucho tiempo y te frustras rápidamente.

	
Cambios de humor: sentirte irritado, ansioso o incluso deprimido sin una razón clara puede ser una indicación de que tu cerebro está inflamado.

	
Dificultad para encontrar palabras: si te cuesta recordar palabras que usas habitualmente, esa sensación de «tener la palabra en la punta de la lengua» puede estar relacionada con la inflamación cerebral.





Escucha a tu cuerpo. No ignores señales como la fatiga constante, problemas de concentración o cambios bruscos de humor, porque pueden ser el primer indicio de que tu cerebro está neuroinflamado, un proceso que quizá ya lleve un tiempo presente en ti. La buena noticia es que, si identificas estos signos a tiempo, puedes tomar medidas para mejorar.
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Historias que inspiran

Patricia y sus olvidos preocupantes

Recuerdo a Patricia, una paciente de cuarenta y cinco años que llevaba meses sintiéndose «rara». En el trabajo no podía concentrarse, siempre estaba agotada y, lo más alarmante, no era capaz de recordar cosas tan simples como los nombres de sus compañeros de oficina.

Patricia me contó que creía que todo se debía al estrés laboral. Sin embargo, cuando analizamos su alimentación, su estilo de vida y su historial médico, todo apuntaba a un cuadro de neuroinflamación crónica.

Hicimos las pruebas necesarias en su caso y los resultados de un test de metales pesados en cabello fueron determinantes: Patricia estaba a tope de mercurio. Tras varios meses tratando su exposición a los metales, trabajando el detox cerebral del mercurio, ajustando su alimentación y gestionando el estrés, Patricia recuperó su claridad mental y su energía.



Los metales, que generan neuroinflamación, se adhieren a los tejidos grasos, y el cerebro lo es en un 60 por ciento. De hecho, se trata de uno de los órganos más grasos del cuerpo. Y este alto contenido en grasas es esencial para varias funciones superimportantes, como la formación de membranas celulares, la mielinización de los axones —que facilita la conducción rápida de señales eléctricas— y el mantenimiento de la estructura y la funcionalidad de las neuronas.

La barrera hematoencefálica (BHE), que ya he mencionado, evita que entren tóxicos en el cerebro. Sin embargo, algunos metales pesados, como el mercurio, el plomo y el cadmio, pueden atravesarla. Y la acumulación de metales suele provocar daños celulares, lo que genera neuroinflamación, con todas las consecuencias que esta tiene.


¿Sufres fatiga mental, problemas mentales y cambios de humor? Es posible que tengas neuroinflamación provocada por acumulación de metales en el cerebro. Estos se adhieren a los tejidos grasos, y el cerebro es mayoritariamente grasa.






La verdad sobre las dietas detox: ¿estás limpiando tu cerebro o intoxicándolo?

En los últimos años, las dietas detox, que prometen eliminar las toxinas del cuerpo y hacer que te sientas como nuevo, se han puesto de moda. Pero ¿realmente funcionan? ¿O, en lugar de limpiar tu cerebro, lo están intoxicando?

Muchas de estas dietas son demasiado restrictivas, pues eliminan grupos de alimentos enteros, y lo que provocan es que tu cuerpo y tu cerebro entren en un estado de alerta. Cuando tu cerebro no recibe los nutrientes que necesita, en lugar de limpiarse, puede comenzar a inflamarse aún más.

Así pues, dietas demasiado bajas en calorías o carentes de ciertos macronutrientes esenciales, como las grasas saludables, pueden ser contraproducentes. Como avanzaba, nuestro cerebro es mayoritariamente grasa. La mielina, que es como una funda protectora que recubre nuestros nervios y ayuda a que los mensajes del cerebro viajen a toda velocidad por el cuerpo, como si fueran cables bien aislados, se compone de colesterol, de modo que, si el cuerpo no tiene estos compuestos, ¿cómo va a generar tejidos imprescindibles?

En consulta he visto varios casos de personas que seguían dietas detox extremas y sufrían fatiga, falta de concentración y cambios de humor. Sin embargo, cuando reintroducimos ciertos alimentos clave, como las grasas saludables y proteínas de calidad, su inflamación cerebral se redujo y, poco a poco, recuperaron su claridad mental.
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Tu cerebro necesita grasa, no azúcar.
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Nutri tips

Alimentos detox (de verdad) del cerebro

Nuestro cerebro necesita nutrientes específicos para funcionar al máximo, sobre todo si queremos mantenerlo libre de inflamación y ayudarlo a desintoxicarse de metales pesados y tóxicos que acumulamos sin darnos cuenta. Así que aquí tienes algunos alimentos clave que deberías incluir en tu dieta:


	
Brócoli y crucíferas (coliflor, coles de Bruselas, kale): estas verduras son ricas en sulforafano, un compuesto que ayuda a la detoxificación del cuerpo, especialmente de metales pesados como el mercurio y el plomo. Además, contribuyen a la salud neuronal y protegen contra el estrés oxidativo del cerebro.

	
Cilantro: es uno de los alimentos estrella para la eliminación de metales pesados. El cilantro ayuda a movilizar y eliminar sustancias tóxicas que se acumulan en el cerebro y el cuerpo, así que inclúyelo en tus platos.

	
Cúrcuma: este superalimento contiene curcumina, un potente antiinflamatorio natural que protege el cerebro de la neuroinflamación y, al mismo tiempo, favorece la desintoxicación hepática.

	
Nueces y semillas (especialmente chía y linaza): ricas en ácidos grasos omega-3, son esenciales para la salud cerebral. Y es que los omega-3 mejoran la comunicación entre las neuronas, tienen un efecto antiinflamatorio en el cerebro y, además, promueven la eliminación de toxinas a nivel celular.

	
Alga Chlorella: es conocida por ser una de las mejores fuentes naturales para eliminar metales pesados del cuerpo, ya que la Chlorella se une a estos tóxicos y facilita su eliminación a través del sistema digestivo.

	
Ajo: tiene potentes propiedades para eliminar los metales pesados, en especial el plomo. Además, es un excelente antioxidante que protege las células cerebrales del daño.

	
Arándanos: pequeños, pero potentes. Estos frutos son ricos en antioxidantes y flavonoides, los cuales protegen el cerebro del envejecimiento y la inflamación, además de ayudar a la memoria y la capacidad cognitiva.

	
Aguacate: es una fuente de grasas saludables, que proporcionan energía sostenida al cerebro, ayudan a estabilizar los niveles de azúcar en sangre y protegen a las neuronas contra el estrés oxidativo. Las grasas del aguacate favorecen asimismo la absorción de antioxidantes de otros alimentos.

	
Té verde: es rico en catequinas, unos antioxidantes que ayudan a combatir la inflamación cerebral y promueven la eliminación de toxinas del hígado y del cerebro.

	
Aceite de oliva virgen extra: este aceite es una fuente clave de grasas monoinsaturadas y antioxidantes que ayudan a reducir la inflamación cerebral y protegen las células nerviosas del daño. Además, mejora la función de las mitocondrias, las «fábricas de energía» de las neuronas.

	
Pescado azul pequeño (sardinas, anchoas, boquerones, jureles, caballa, trucha): estos pescados son ricos en ácidos grasos omega-3 de alta calidad (EPA y DHA), fundamentales para la salud cerebral. Los pescados pequeños, como las sardinas y las anchoas, tienen la ventaja de acumular menos metales pesados, como el mercurio, lo que los hace una opción más segura. Además, son económicos y fáciles de encontrar. Siempre que sea posible, asegúrate de que sean salvajes. El salmón, al ser un pescado más grande, tiene mayor riesgo de acumular más metales pesados. Por eso, es recomendable no consumirlo más de dos veces al mes.

	
Cebolla y ajo: además de ser alimentos detoxificantes, ayudan a estimular las enzimas del hígado que procesan y eliminan toxinas del cuerpo.






Importante: es posible que algunos de estos alimentos no sienten bien a algunas personas a nivel digestivo. Esto no significa que el alimento en sí sea malo, sino que hay un problema digestivo subyacente que debe ser tratado. La solución no es eliminar estos buenos alimentos, sino abordar la causa de por qué sientan mal para poder reintroducirlos sin problemas y beneficiarse de sus propiedades. Esto es nuestro día a día en consulta.





[image: ]


Historias que inspiran

Rosa y una tristeza «inexplicable»

Rosa, una madre de treinta y nueve años, vino a consulta por problemas digestivos; todo le sentaba mal. Todos los días, después de cada comida, se sentía hinchada, con muchos gases, iba mal al baño… Llevaba un tiempo con una sensación de tristeza que no podía explicar y que había empeorado su calidad de vida. Estaba tomando medicación para la depresión, pero no notaba una mejoría clara.

Siempre que encuentro problemas digestivos empiezo por ahí, porque, si no toleramos los alimentos que nos ayudan, poco podemos hacer. A los cinco meses de la primera consulta ya estaba perfecta a nivel digestivo y había mejorado mucho a nivel mental, aunque aún nos quedaba trabajo por hacer. Tras ir adaptando en cada momento la pauta de alimentación, los hábitos y la suplementación a su situación, unos meses después, Rosa era otra persona.

Desde el principio, supe que los problemas digestivos eran solo una parte del rompecabezas. Esa sensación de tristeza que estaba empeorando notablemente su vida y no se aliviaba con la medicación fue para mí la señal de alarma de que el cerebro de Rosa también podía estar inflamado y ser la causa de muchos de esos síntomas mentales y emocionales. Y así fue. Al deshacerse de la neuroinflamación, Rosa era otra persona, alegre y con energía. Recuperar a la Rosa que había sido, al tratar la inflamación del cerebro, fue lo que más le cambió la vida a ella y a su familia.




Conclusión: La neuroinflamación es una amenaza silenciosa, sí, pero con el conocimiento adecuado y los cambios necesarios en tu estilo de vida, puedes proteger tu cerebro y mejorar tu calidad de vida. No subestimes a la naturaleza ni el poder de una alimentación adecuada y una vida equilibrada para mantener tu cerebro ágil. En este capítulo has visto las señales de alerta y obtenido una visión clara de lo que sucede en tu cerebro cuando no lo cuidas como se merece.
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Recuerda, ¡estás a tiempo de hacer un cambio!




MIS APUNTES PARA TI


	
La neuroinflamación es un fuego invisible en tu cerebro: no duele, no da señales inmediatas, pero puede afectar gravemente a tu memoria, concentración, ánimo y salud mental si se mantiene en el tiempo.

	
El cerebro no siente dolor como otras partes del cuerpo, por eso la inflamación puede pasar desapercibida durante años.

	
Tus hábitos son clave: lo que comes, cómo descansas, el estrés al que estás expuesta o los tóxicos que absorbes pueden encender o apagar ese fuego.

	
Las células gliales son los «bomberos» del cerebro, pero pueden volverse incendiarias si viven en un entorno tóxico o estresante.

	
La neuroinflamación aguda es puntual y necesaria, como una reparación. Pero, si se cronifica, se convierte en un problema serio que puede derivar en enfermedades como alzhéimer, depresión o deterioro cognitivo.

	
Hay señales de alerta: fatiga mental constante, problemas de memoria, cambios de humor, dificultad para concentrarte o encontrar palabras, entre otros.

	
Los metales pesados, como el mercurio, pueden atravesar la barrera hematoencefálica y provocar neuroinflamación crónica.

	
No todas las dietas detox son saludables: algunas pueden dañar más tu cerebro que ayudarte. La grasa buena es esencial para su funcionamiento.

	
Existen alimentos que ayudan a desinflamar el cerebro y a eliminar tóxicos, como el brócoli, el cilantro, las nueces, la cúrcuma, el aguacate o el pescado azul pequeño.

	
Detrás de síntomas emocionales o digestivos puede haber neuroinflamación. Tratar el cerebro también puede devolverte la energía, la claridad y la alegría.












2
Conociendo el cerebro



El cerebro en acción: funciones principales y su importancia

Vamos a simplificar algo muy complejo. Imagina que tu cuerpo es un país y cada órgano es un distrito, como en la película Los juegos del hambre.

El cerebro es la capital, donde se toman las decisiones acerca de lo que va a pasar en todo el país (tu cuerpo), y siempre está activa para que el país funcione. Para ello, los distritos, es decir, los demás órganos de tu cuerpo, abastecen, según sus características, a la capital para que lo coordine todo.

A esta capital, a nuestro cerebro, la llamaremos Cerebrópolis. Imagina tu cerebro como una gran ciudad, la ciudad que nunca duerme y siempre está trabajando, algo así como Nueva York. En los rascacielos de esta ciudad siempre hay luz, siempre hay alguna oficina encendida, incluso de noche.

Aquí se toman todas las decisiones importantes y se gestionan las funciones vitales: desde mover tus piernas si quieres caminar hasta recordar dónde dejaste las llaves o cómo resolver un problema en el trabajo; el cerebro lo hace todo. Es el lugar donde se generan ideas geniales, y no tan geniales, se sienten las emociones y se guardan los recuerdos. Sin él, nada de lo que haces sería posible.

Cada día, desde que te levantas hasta que te acuestas, y también mientras duermes, tu cerebro está trabajando sin parar. Regula tu respiración, controla el ritmo de tu corazón y procesa las experiencias y emociones del día.

El cerebro tiene varias funciones principales que son esenciales para nuestra vida diaria:


	
Controla el movimiento: tu cerebro manda señales para poder coger un vaso y echarte agua, sonreír o mover cualquier músculo.

	
Procesa la información que captas mediante los sentidos: todo lo que ves, oyes, tocas, hueles y pruebas es interpretado por tu cerebro. Te permite entender el mundo que te rodea.
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