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A mis pacientes pasados y futuros
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NOTA DEL AUTOR






Para proteger la confidencialidad de nuestros pacientes, los profesionales de la salud mental modificamos algunos detalles de sus vidas y experiencias cuando compartimos sus historias, y esto es algo que siempre me ha producido cierta inquietud porque supone que los lectores nunca acaban de conocer la auténtica historia de esas experiencias de curación significativas, y por ello, con demasiada frecuencia, los procesos reales de sanación quedan desvirtuados.

Quiero dejar algo muy claro en relación con las historias que comparto en este libro: son todas ciertas. Quizá averigües que el «médico del centro de la ciudad» es, en realidad, un veterinario que trabaja en las afueras, pero la historia que encontrarás en estas páginas es la de una persona real, con problemas reales, que acudió a mi consulta en busca de ayuda.

La consulta del psiquiatra es un espacio privado crucial para las personas que esperan forjar una relación terapéutica basada en el no juicio y en la empatía. La confidencialidad es importantísima. Juntos, pacientes y terapeutas crean un lenguaje y una cultura únicos. ¿Cómo se puede compartir eso? Es complicado. Permíteme que te explique cómo he gestionado esta complicación.

No es que haya estado en las sesiones con mis pacientes a la caza de historias que «encajaran» en este libro. Aquí encontrarás historias de tratamientos pasados, que he pasado por el filtro de la memoria con la ayuda de mis notas. Con ellas, espero ilustrar cómo la investigación que presento se manifiesta en la vida de las personas y puede ayudarlas a desarrollar fortaleza mental, y cómo, gracias a ella, pueden reforzar y consolidar los avances conseguidos durante un tratamiento de salud mental. He modificado varios detalles, como nombres, ubicaciones y profesiones, y he eliminado todo lo que pudiera ser demasiado específico. Por ejemplo, no me gustaría que mi terapeuta escribiera nada acerca de uno de sus pacientes que resulta que es un psiquiatra «obsesionado» con la kale.

Escuchar a otras personas hablar acerca de sus mundos interiores sin filtros, en crudo, es una parte esencial de mi trabajo como terapeuta y, a lo largo de mis veintitantos años de práctica, me ha enseñado que los seres humanos compartimos mucho más de lo que cabría pensar. Eso me consuela cuando pienso acerca del mundo y del universo. Compartimos más que glóbulos rojos y neuronas. Nuestras historias son a la vez únicas y parecidas. Estar juntos y ser conocidos es muy potente.

Estas páginas recogen historias reales vividas por mis pacientes, por lo que te pido que las consideres con el respeto que se merecen. Pero creo que lo más importante de todo es que tengas en cuenta que, si aparecen en este libro, es porque reflejan el poder de una mente en forma y lo que se puede conseguir cuando nos ocupamos de ella. Espero que te inspiren al menos tanto como me han inspirado a mí. Han llenado mi vida de esperanza y me han motivado a seguir esforzándome en mejorar mi propia salud mental.





​

INTRODUCCIÓN






Apenas había sacado los pies de la cama cuando vi que Linda, una de mis pacientes, me había enviado varios mensajes de texto durante la noche. Hacía un año que sufría una depresión profunda que empezaba a interferir tanto en su trabajo como en su matrimonio. A pesar de su reticencia a medicarse (muchos de mis pacientes se resisten a ello), había accedido a probar Prozac, un inhibidor selectivo de la recaptación de serotonina (ISRS). Cuando vi la serie de mensajes, me preocupé al pensar que pudiera estar sufriendo alguno de los desagradables efectos secundarios del medicamento o que sus síntomas hubieran empeorado. A veces, pasan entre cuatro y seis semanas antes de que los pacientes empiecen a notar los efectos beneficiosos del fármaco. Sin embargo, al leerlos, vi que había consultado una noticia que informaba de un metaanálisis reciente que cuestionaba la teoría del «desequilibrio químico» de la depresión (una teoría que plantea que la sintomatología depresiva se debe, al menos en parte, a un déficit de serotonina).

 

¿Has visto el artículo de The New York Times?

Si no hay pruebas de que tenga un desequilibrio químico, ¿por qué necesito el ISRS?

¿De verdad va a funcionar la medicación? ¿Qué se supone que va a hacer?

Tiene que haber otras opciones, ¿no?

 

Eran preguntas legítimas, y desde luego Linda no era la primera persona en plantearlas, incluso antes de que un equipo de investigación del University College de Londres llevara a cabo esta revisión exhaustiva y sistemática de la ciencia disponible. No me sorprendió que la conclusión de que no había «evidencias sólidas» que respaldaran la relación entre niveles bajos de serotonina y la depresión estuviera recibiendo tanta atención.1Y con titulares como «El estudio que cambiará el tratamiento de la depresión» o «Con la teoría del desequilibrio químico bajo el microscopio, ¿qué es lo siguiente para el tratamiento de la depresión?» copando las noticias y las redes sociales de todo el mundo, tampoco me sorprendió que Linda, a la que ya no le hacía gracia medicarse, quisiera hablar conmigo.

Mi bandeja de entrada no tardó en llenarse de nuevas consultas, tanto de pacientes como de periodistas que querían conocer mi opinión al respecto. Pero, sobre todo, les interesaba saber si aquello cambiaría mi forma de tratar la depresión. Esa semana dediqué bastante tiempo a hablar del tema con Linda, además de con muchos otros pacientes.

Lo cierto es que hace ya varias décadas que la idea de que el déficit de serotonina causa depresión es objeto de debate. Cada pocos años, alguien cuestiona la eficacia de los fármacos antidepresivos o publica un estudio nuevo que sugiere que ha llegado el momento de tirar por la ventana la teoría biológica de la depresión. Seamos francos: la idea de que la salud del cerebro (que funciona gracias a una infinidad de hormonas, neurotransmisores, proteínas y otros factores neurotróficos) se reduce a una sola molécula es una explicación demasiado simple. Quienes estudiamos la salud mental y el cerebro lo sabemos muy bien. Sin embargo, como psiquiatra en activo, también sé que los ISRS, el patrón oro del tratamiento de la depresión, funcionan con muchos de los pacientes que acuden a mi consulta. Han contribuido a salvar innumerables vidas. ¿Cómo casa eso con las pruebas nuevas que indican que la serotonina no es la llave maestra biológica que tantos creen que es?

El cerebro es una enigmática tormenta eléctrica formada a partir de las proteínas, grasas y vitaminas que comemos. Su misterio y complejidad se me hacen evidentes a diario, cuando me siento con mis pacientes. Es hora de que la comunidad médica (y, en realidad, todo el mundo) deje de pensar en la salud del cerebro en términos de soluciones unimoleculares y se empiecen a tratar los trastornos de salud mental como la depresión, la ansiedad, el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH) y la adicción, y a las personas que los sufren, más holísticamente.

Es igual de importante que comencemos a pensar y a hablar de la salud mental más allá de los límites de los trastornos diagnosticados. Muchos de los pacientes a los que veo no cumplen exactamente los criterios diagnósticos de la depresión, la ansiedad o ningún otro trastorno de salud mental listado en el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (DSM). Sin embargo, acuden a mí porque están estresados, se sienten decaídos, abrumados o tienen dificultades para afrontar una situación complicada. Cada año veo más y más pacientes así. Quizá no cumplan los criterios para un diagnóstico de salud mental, pero eso no significa que no sufran. Necesitan ayuda.

Necesitamos una manera nueva de cultivar la salud mental. De hecho, la necesitamos desde hace ya mucho tiempo. En la actualidad, más de cincuenta millones de estadounidenses viven con un problema de salud mental; y eso son solo los que están dispuestos a admitirlo. Casi el cinco por ciento de los adultos informan de haber tenido ideaciones suicidas serias, lo que, en 2021, se tradujo en 1,6 millones de intentos de suicidio. Un alarmante veinte por ciento de los adolescentes experimentaron un episodio de depresión mayor en los últimos doce meses. El índice de diagnósticos de ansiedad se ha disparado. Y una cantidad estremecedora de personas que cumplen los criterios de depresión, ansiedad u otros diagnósticos psiquiátricos no reciben tratamiento.2Cada vez son más las personas que no tienen un diagnóstico médico, pero que admiten que no se encuentran bien.

Incluso antes de los últimos estudios que cuestionan la hipótesis del desequilibrio químico de la depresión, los profesionales de la salud mental con experiencia entendíamos que estas tasas de incidencia no se podían atribuir exclusivamente a la biología. Somos testigos de cómo el entorno de las personas también desempeña un papel clave en cómo se sienten y en cómo se relacionan con el mundo que las rodea. La epigenética, o el estudio de cómo el entorno influye en la expresión de los genes, demuestra que el ADN no es el destino escrito en piedra de nuestra salud. Es posible introducir cambios cruciales en el estilo de vida que transformen literalmente cómo el cuerpo lee el código genético, lo que determina qué genes se expresan y qué genes se inhiben. Esto significa que, aunque tengamos una historia familiar de trastornos mentales, ello no es determinante: es factible contrarrestar los genes que nos ponen en riesgo.

¿Qué significa esto en la práctica? Que podemos modificar nuestros hábitos de maneras que optimicen nuestra capacidad de fortalecer la mente y, en consecuencia, mejoren nuestra salud mental. Ya no debemos considerar el cerebro como una programación predestinada; cabe integrar en nuestro día a día acciones intencionales que mejoren la salud y la resiliencia cerebrales, incluso en situaciones de estrés crónico. Y eso es enormemente poderoso.

El mundo está cambiando, y los cambios no siempre son para mejor. Hemos sobrevivido a una pandemia cruel que puso patas arriba nuestras vidas de demasiadas maneras.3Vivimos pegados a los móviles y a las redes sociales y, sin embargo, jamás nos habíamos sentido tan solos y desconectados. Carecemos de una comunidad y de un propósito reales. Experimentamos déficits dramáticos de conexión con la naturaleza y de estimulación cognitiva, dos elementos que sabemos que ayudan al cerebro a prosperar. Cargamos con demasiado trauma sin procesar y carecemos de la capacidad de dejarlo ir por nosotros mismos. Nuestra vida está repleta de toxinas naturales y artificiales que se infiltran insidiosamente en el cuerpo y el cerebro en cada respiración. Y la dieta occidental, sumada a un estilo de vida excesivamente sedentario, priva al cerebro de los nutrientes vitales que necesita. Hemos llegado al límite, como sociedad y como especie. Las estrategias exclusivamente farmacológicas no bastan. Ha llegado el momento de mirar más allá.

Tenemos que empezar a poner en forma al cerebro. Y hemos de empezar ahora.





    
Primera parte
ENTENDER EL CEREBRO MODERNO















		
		
			​

			Michio Kaku, físico teórico y autoproclamado «futurólogo», escribió una vez que «el cerebro humano tiene cien mil millones de neuronas, y cada una de ellas está conectada a otras diez mil. Sobre nuestros hombros descansa el objeto más complejo del universo conocido».

			El cerebro es responsable de cada pensamiento, emoción y acción. La sensación de calidez en el brazo cuando estamos al sol. El rápido parpadeo de los ojos. Los intensos rojos y amarillos de las hojas de otoño y el susurro que emiten cuando el viento las agita. Las palabras de un poema inspirador que recordamos con precisión. La exuberancia que sentimos durante un momento de alegría o la desesperación que acompaña a una pérdida profunda. A todo ello se suman, a veces, sentimientos abrumadores de ira, miedo, felicidad, sorpresa o estrés.

			Todo lo que experimenta el cuerpo, todas las conductas que llevamos a cabo, son el producto de la compleja masa de apenas un kilo y medio de nervios, grasas, minerales, hormonas y señales eléctricas que constituye tu cerebro.

			Han tenido que pasar siglos para que los científicos empiecen a entender mínimamente cómo este órgano increíble hace todo lo que hace. En el siglo XX, el premio Nobel Charles Scott Sherrington fue el primero en publicar estudios que demostraban cómo se comunican las neuronas y también acuñó el término sinapsis.

			Las sinapsis son los pequeños espacios interneuronales y el lugar en el que las neuronas pueden transmitir mensajes vitales mediante impulsos nerviosos eléctricos que activan la liberación de moléculas de neurotransmisores. Las sinapsis ocupan un espacio tan pequeño que casi no se puede conceptualizar. Apenas llega a los cincuenta nanómetros. Para ponerlo en contexto, es una cienmillonésima de metro, una fracción increíblemente diminuta de un cabello humano, que está entre los ochenta mil y los cien mil nanómetros. Sin embargo, y a pesar de su tamaño infinitesimal, las sinapsis son potentísimas. En estos escenarios tan extraordinarios como diminutos nacen todos los movimientos, pensamientos y emociones.

			Permíteme que te lo explique. Imagina que quieres hacer algo pequeño, como mover el dedo meñique de la mano (o, mejor dicho, que tu cerebro quiere hacerlo). Un movimiento levísimo, una ligera flexión de las falanges. Como todos los movimientos, reacciones y experiencias, ese movimiento comenzará en el cerebro. Su intención envía una señal a neuronas motoras especializadas a una velocidad vertiginosa. A su vez, esas neuronas envían mensajes a sus vecinas, que entonces envían células a otras neuronas a lo largo del tronco encefálico y el sistema nervioso, hasta llegar al meñique. Es un juego del teléfono sináptico, en el que, increíblemente, el mensaje se conserva intacto y fiel: una vez que llegue al dedo meñique, hará que este se encoja. Es asombroso. Y, sin embargo, hay algo aún más extraordinario: estas señales sinápticas, que actúan como un sistema de mensajería de precisión, hacen muchísimo más que mover los dedos de las manos. Cada segundo, envían al menos quinientos mil millones de mensajes como este y, así, constituyen la base de toda la experiencia humana.

			Las herramientas modernas de neuroimagen han permitido que, por primera vez en la historia, podamos ver cómo el cerebro crece y cambia. Hasta hace muy poco, en el ámbito de la neurociencia se creía que los adultos no podían desarrollar neuronas nuevas y que, llegados a una edad concreta, ¡zas!, el cerebro había alcanzado su desarrollo máximo y definitivo. Cuando estudiaba en la Facultad de Medicina, nos enseñaron que, aunque todas las células corporales se podían seguir reproduciendo a lo largo de todo el ciclo vital, el ser humano contaba con un número finito de neuronas: unos cien mil millones, más o menos. Con suerte, podíamos evitar matar a demasiadas de ellas a medida que envejecíamos. Sin embargo, ahora los científicos han demostrado que el cerebro, como el resto del cuerpo, cambia y crece hasta bien entrado en la vejez. El ser humano experimenta neurogénesis, o el nacimiento de neuronas nuevas. También cuenta con la capacidad innata de establecer conexiones sinápticas nuevas. Es lo que se conoce como neuroplasticidad.

			
			El hecho de que el cerebro siga evolucionando durante todo el ciclo vital es muy importante, porque significa que todos tenemos cierta capacidad de actuación sobre la salud cerebral. A medida que se acumulan los estudios con animales, los experimentos psicológicos, los estudios de neuroimagen y los ensayos clínicos aleatorizados, se va haciendo evidente que los hábitos, el estilo de vida y las decisiones desempeñan un papel importante en el crecimiento y el desarrollo continuados del cerebro. Por lo tanto, si tomamos decisiones más informadas acerca de cómo comemos, cómo nos movemos, cómo dormimos, cómo nos relacionamos y con quién, y cómo gestionamos el estrés, podemos modificar cómo se expresan nuestros genes y facilitar que el cerebro esté sano y contento. Podemos fortalecer la mente.

			ENTENDER LA DEPRESIÓN Y LA ANSIEDAD

			Términos como ansiedad y depresión se usan de diversas maneras en las conversaciones cotidianas. Oímos hablar de estos trastornos en libros, en películas y en nuestras series preferidas. Ahora que ambos términos han pasado a formar parte del lenguaje común (y dado que ambos trastornos siguen siendo motivo de estigmatización y de malentendidos), no es de extrañar que signifiquen cosas distintas para distintas personas. Hoy en día, ya sea que estemos leyendo el último tratado científico o viendo la historia de un influencer de bienestar en Instagram, todo el mundo tiene una opinión acerca de los diagnósticos de salud mental y de cómo tratarlos. Por suerte, a lo largo de la última década, el discurso público ha cambiado y ha esclarecido cuestiones acerca de la prevalencia y la gravedad de la ansiedad y de la depresión; aun así, siguen abundando las ideas erróneas al respecto. Y, como quiero demostrar por qué es tan importante fortalecer la mente (hablaré más de esto en unos instantes), creo que merece la pena empezar con algunas definiciones.

			La depresión se caracteriza por sentimientos de poca valía personal, un estado de ánimo bajo, tristeza, letargo, irritabilidad y, con frecuencia, un sesgo negativo que puede hacer que a las personas que la sufren les cueste mucho poner en perspectiva lo que les sucede. Como psiquiatra, he conocido a miles de personas en sus horas más bajas. Suelen describir la depresión como la sensación de que alguien ha bajado el dial. Las personas en pleno episodio depresivo tienden a pensar y a hablar con más lentitud, miran hacia abajo y experimentan anhedonia, un síntoma pernicioso en el que no pueden disfrutar ni siquiera de los momentos agradables. Imagina comer tu plato preferido o participar en una actividad que normalmente te encanta y sentir..., bueno, no sentir nada. Si bien la neurociencia sigue siendo algo complicada, el diagnóstico clínico de la depresión es bastante sencillo. El Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (DSM), conocido como la biblia del diagnóstico psiquiátrico, nos dice que podemos diagnosticar de depresión a una persona cuando la combinación de estado de ánimo bajo y de baja energía comienza a interferir en su vida diaria.

			Y luego tenemos la ansiedad. Cuando le pedí a Roger McIntyre, médico y farmacéutico en la Universidad de Toronto, donde también estudia la ansiedad, que me la describiera con sus palabras, me dijo que la ansiedad es miedo. El miedo a algo, ya se trate de las arañas o del juicio social.

			La ansiedad es la reacción del cerebro ante una amenaza percibida. Cuando estamos en un estado ansioso, el cerebro envía señales que cambian la fisiología. El corazón y la mente se aceleran. La respiración se vuelve rápida y superficial. Las palmas de las manos empiezan a sudar y los músculos se tensan. Aparece la sensación de pánico. Y, como resultado, pueden aparecer también alteraciones del sueño o cambios en el apetito.

			Aunque parece una locura, la ansiedad sigue un método. Un método que se remonta a nuestros antepasados cazadores-recolectores. Estas reacciones suponían una ventaja para ellos, porque preparaban el cuerpo para la hipervigilancia, de modo que pudieran evitar a depredadores y otras amenazas. Los cambios fisiológicos también les resultaban útiles. Agudizaban los sentidos y los preparaban para huir o luchar una vez ante el peligro. Es importante entender que, hace miles de años, una respuesta de ansiedad saludable podía marcar la diferencia entre la vida y la muerte. Por el contrario, en el mundo moderno, repleto de pitidos, silbidos y estresores que nos mantienen en un estado de vigilancia constante, la ansiedad ya no resulta tan beneficiosa. Las mismas respuestas que nos ayudaron a sobrevivir en la selva alimentan ahora una respuesta de estrés hiperactiva que contribuye a la elevadísima incidencia actual de los trastornos de ansiedad.

			Quizá te hayas dado cuenta de que acostumbro a hablar de la depresión y de la ansiedad juntas. Es por algo. Ambas son trastornos mentales incapacitantes por sí solas, pero también presentan síntomas parecidos y tienden a viajar juntas. De hecho, más del sesenta por ciento de los pacientes con un diagnóstico de salud mental experimentan ansiedad y depresión.

			Además, tal vez hayas notado que muchos de estos síntomas ansiosos y depresivos forman parte de la psicología humana normal. Es natural sentir ansiedad o tristeza de vez en cuando; estas emociones solo entran en el terreno de lo patológico cuando se vuelven abrumadoras o empiezan a interferir en el trabajo, las relaciones o la capacidad de cuidar de uno mismo.

			Durante años, cuando se hablaba de depresión o de ansiedad, se ponía el foco en el tratamiento, por lo general alguna forma de psicoterapia y medicación. Sin embargo, y aunque los ansiolíticos y los antidepresivos han cambiado la vida a muchas personas, no funcionan con todas. Y, gracias a la investigación más reciente en el campo de la psiquiatría del estilo de vida y la epigenética, ahora empezamos a conocer el verdadero poder de desarrollar las herramientas necesarias para afrontar, gestionar y aliviar muchos de los síntomas más incapacitantes de la depresión y de la ansiedad, tanto si se dispone de un diagnóstico como si se trata del peso de la vida moderna.

			PENSAR MÁS ALLÁ DE UN CEREBRO «ESTROPEADO»

			Durante muchos años, tanto los científicos como los clínicos creyeron que el ADN era la clave para entender no solo la salud, sino también la identidad individual. Cuando James Watson y Francis Crick demostraron que esta increíble estructura con forma de doble hélice contenía las instrucciones genéticas que guían el desarrollo y el crecimiento, muchos esperaron que los investigadores encontraran pronto un gen de la depresión o de la ansiedad que se pudiera silenciar con medicación o con intervenciones de otro tipo. Sin embargo, estamos aprendiendo que somos más que una colección de genes que se nos reparten incluso antes de que lleguemos a este mundo. Nuestras experiencias, y nuestras decisiones, desempeñan una función igualmente vital en moldear quiénes somos, cómo pensamos y qué sentimos.

			Olvidemos el clásico debate entre la naturaleza y la crianza: los estudios científicos más recientes demuestran que los genes y el entorno están en una danza maravillosa y constante. Los genes pasan de generación en generación y proporcionan toda la información necesaria para crear el cuerpo y la mente. Algunas variantes genéticas, que con frecuencia se asocian a neurotransmisores y receptores diversos, pueden aumentar o reducir la probabilidad de sufrir una enfermedad concreta, incluidas la depresión y la ansiedad.

			Por ejemplo, una mutación del gen metilentetrahidrofolato reductasa (o MTHFR, aunque no sé qué es más complicado) se ha asociado a síntomas congruentes tanto con la depresión como con la ansiedad. Ciertamente, hace tiempo que se sabe que la historia familiar es un factor importante en la salud mental. Si alguno de nuestros progenitores o abuelos sufrió un trastorno mental, la probabilidad de que nosotros lo desarrollemos también es mayor. Sin embargo, es importante recordar que genes como el MTHFR son factores que contribuyen a la enfermedad, pero no la determinan.

			Tengo un paciente, Bryan, a quien diagnosticaron depresión durante la adolescencia. Conocía muy bien el trastorno, dado que tanto su madre como uno de sus primos habían sufrido episodios depresivos mayores y, cuando llegó a mi consulta, ya hacía varios años que tomaba antidepresivos. El problema era que, tras un alivio inicial, el ISRS ya no le funcionaba tan bien. Por lo tanto, además de la depresión, sufría por la frustración de que la medicación hubiera dejado de funcionar sin motivo aparente.

			Los análisis genéticos se van generalizando y, como tantos otros psiquiatras, estaba deseando acompañar a mis pacientes a esta nueva era de la genética. Enviamos una muestra de saliva de Bryan para que la secuenciaran genéticamente, con la promesa de que, así, entenderíamos mejor tanto su enfermedad como las opciones de tratamiento disponibles.

			Los resultados mostraron que sus dos genes MTHFR presentaban mutaciones que reducían su funcionalidad. Sin embargo, en lugar de aliviarlo, esta información lo preocupó aún más, porque significaba que tenía «dos versiones defectuosas» del gen MTHFR. Al sumar eso a su historia familiar de depresión, acabó convencido de que su cerebro estaba «estropeado». Su receta genética particular significaba que estaba condenado a convivir para siempre con la tristeza y la desmotivación.

			Es una creencia habitual. Demasiadas personas diagnosticadas de depresión o de ansiedad sienten que han tenido mala suerte en la lotería genética. Durante demasiado tiempo, se ha pensado que el ADN escribe en piedra el destino de la salud. Hace casi veinte años, al final de mis estudios de medicina, la sabiduría general afirmaba que los genes lo determinaban todo, de la inteligencia a la conducta. Existía el convencimiento de que el genoma era el único responsable de cómo el cuerpo y el cerebro crecen, maduran y funcionan. Y de que, sea cual sea la combinación de genes con la que se nace, esa combinación lo determina todo.

			La buena noticia es que el concepto de destino genético no solo ha quedado desfasado, sino que se ha demostrado que no es cierto. La epigenética, o el estudio de cómo los factores ambientales influyen en la expresión genética, es uno de los conceptos científicos más emocionantes y, francamente, más empoderadores de las últimas décadas. Resulta que las decisiones de estilo de vida importan. Y mucho. Si bien es cierto que los genes nos pueden predisponer, y nos predisponen, a desarrollar determinadas enfermedades, las decisiones que tomamos a diario pueden mitigar el riesgo concreto, lo que significa que el ADN individual es mucho más maleable de lo que se creía. Qué comemos, cuánto dormimos, las personas con las que nos relacionamos, los estresores a los que nos sometemos y cómo nos movemos pueden cambiar, literalmente, cómo el cuerpo lee las secuencias de ADN, lo que influye en qué genes se expresan y qué genes se silencian.

			La epigenética es compleja, y los científicos apenas empiezan a descubrir las múltiples y distintas maneras en que las decisiones de estilo de vida pueden influir en la expresión genética. Sin embargo, una manera sencilla de pensar en la epigenética es comparar el genoma con un ordenador de sobremesa. Cuando abrimos la caja, todo el hardware está ahí, como el genoma que nos pasan nuestros padres. Sin embargo, para que ese ordenador de sobremesa sea más que una caja grande e incómoda de mover, el hardware interno necesita software que le diga qué ha de hacer. El epigenoma es como ese software. Las experiencias vitales, además de factores de estilo de vida clave como la alimentación, la actividad física, las interacciones sociales, el sueño, el propósito, etc., pueden modular el ADN. Pueden determinar qué programas genéticos se encienden o apagan diciéndole al genoma que aumente, reduzca o incluso detenga la producción de proteínas concretas.

			¿Y por qué esto es importante? Porque eso significa que nadie, por crudo que sea el historial médico de su familia, tiene un cerebro «estropeado». No hay enfermedad mental, ni de cualquier otro tipo, escrita en piedra. La programación epigenética significa que podemos hacer cambios específicos en nuestro estilo de vida para que contribuyan a compensar los genes heredados que quizá aumenten el riesgo de desarrollar una enfermedad concreta. Tenemos la posibilidad de mejorar la salud cerebral y, en consecuencia, de gestionar mejor los síntomas ansiosos o depresivos.

			Es posible que esto sea lo más importante que hemos de entender acerca del cerebro moderno. Gracias a la epigenética, podemos mejorar la expresión de los genes para fortalecer nuestra mente, optimizar su funcionamiento y mejorar la salud mental. Somos mucho más que nuestro genoma. Hay un amplio abanico de cosas que podemos hacer para sanar el cerebro moderno, sea cual sea el perfil genético con el que trabajemos. Por lo tanto, es importante que, en lugar de entender el cerebro en términos de cableado predestinado, tomemos perspectiva y nos hagamos cargo de la complejidad infinita que surge cuando yuxtaponemos el ADN y el entorno. De este modo, podemos sentar las bases para entender los factores que influyen en nuestra salud mental y desarrollar los hábitos cotidianos que necesitamos para aumentar la capacidad del cerebro moderno.

		

	

Capítulo 1

POR QUÉ NECESITAMOS DESARROLLAR FORTALEZA MENTAL

Expertos de todo el mundo, desde la Organización Mundial de la Salud al Centro de Investigaciones Pew, coinciden en que estamos en plena epidemia de afecciones relacionadas con la salud mental. La depresión y la ansiedad son los dos trastornos mentales más frecuentes e incapacitantes del planeta, y cada año afectan a más de cincuenta y ocho millones de personas solo en Estados Unidos.

En la actualidad, casi el catorce por ciento de los adultos estadounidenses (entre ellos, una de cada cuatro mujeres mayores de sesenta años) toman antidepresivos. Gracias a una investigación científica rigurosa, los trastornos mentales se entienden ahora mucho mejor que antes. Y, aunque el acceso a los tratamientos efectivos ha mejorado, sería un error creer que la epidemia actual de trastornos mentales no supone una amenaza para todos y cada uno de nosotros.

La psiquiatría se encuentra ante una encrucijada. Los últimos estudios demuestran que los ISRS, el tratamiento de primera línea para trastornos como la ansiedad o la depresión, no son la panacea que se creía que eran. La investigación más reciente sugiere que las teorías que asocian la depresión al déficit de serotonina son contradictorias en el mejor de los casos y que, además, no tienen en cuenta los muchos otros neurotransmisores que intervienen en el proceso, como la glutamina, el GABA, la dopamina y la anandamida, por nombrar solo algunas neuromoléculas de importancia vital.

Sea como sea, la necesidad de poner la mente en forma no solo concierne a las personas que ya cuentan con un diagnóstico de salud mental. Cada vez más personas se sienten abrumadas por las exigencias que plantea el mundo moderno y no se encuentran bien, aunque no presenten los criterios de un diagnóstico de ansiedad o de depresión. Sienten que les falta algo en la vida, pero no pueden determinar ni qué es ni qué hacer al respecto. También buscan respuestas que les permitan mejorar su estado de ánimo, adaptarse mejor a las demandas del entorno y sentirse mejor en general.

Ha llegado el momento de hacer algo distinto, de hacer cambios en el estilo de vida que favorezcan el desarrollo de la fortaleza mental. Estos cambios no solo nos ayudarán a frenar el aumento de diagnósticos de trastornos mentales, sino que también beneficiarán a las personas sin diagnóstico que sienten que no están en su mejor forma física o mental.

Quizá te preguntes qué quiere decir eso de desarrollar fortaleza mental. Pues bien, por decirlo en pocas palabras, se trata de adquirir conocimientos, patrones, hábitos y habilidades que conducen a una vida más placentera y sólida desde el punto de vista de la salud mental.

La fortaleza mental no es un resultado. Es un viaje. Una práctica. Es una manera de entender la vida que tiene en cuenta las exigencias nada realistas de la vida moderna, las decisiones que tomamos, la genética, el estilo de vida, la alimentación, los hábitos, la química, el movimiento, el descanso y la actitud. La fortaleza mental se construye mediante un proceso que nos ayuda a ubicar el cerebro en un estado perpetuo de autorreparación y evolución que le garantice la ayuda que necesita para afrontar el estrés cotidiano y la fatiga asociada a la toma de decisiones y la incertidumbre.

Estoy seguro de que habrás leído innumerables artículos acerca de la importancia que tienen para la salud mental el sueño, la alimentación, la actividad física y la reducción del estrés. Habrás leído en diagonal blogs de alimentación y de ejercicio físico y quizá hayas probado incluso un par de las cosas que tu influencer preferido recomienda en Instagram. Habrás oído todo tipo de recomendaciones, como que comiences el día con un vaso de jugo de apio o que añadas a tu café matutino mantequilla en lugar de leche. Habrás leído un montón de consejos para mejorar la higiene del sueño y quizá incluso hayas invertido en una manta pesada. Los productos y servicios que nos prometen un mayor bienestar no se acaban nunca. Quizá hayas probado unos cuantos, como he hecho yo. A medida que este mundo en cambio constante nos obliga a adaptarnos a él a una velocidad cada vez mayor, de lo que sí podemos estar seguros es de que ahora hay más gente que nunca intentando vendernos soluciones rápidas para mejorar el estado de ánimo, la capacidad de concentración y la actitud general ante la vida. El problema es que la mayoría de ellos no funcionan a largo plazo.

Es importante que entendamos que fortalecer nuestra mente va más allá del concepto de bienestar, o al menos de la versión de bienestar que se nos quiere vender, y que, conseguirlo requiere algo más que usar la tarjeta de crédito.

Estamos sometidos a un bombardeo constante de soluciones rápidas que, supuestamente, nos han de ayudar a convertirnos en las personas que aspiramos a ser. Por desgracia, aunque desarrollar fortaleza mental es bastante sencillo en teoría, no siempre resulta fácil de llevar a la práctica. Exige que apliquemos cambios básicos y sostenibles a cómo vivimos día sí y día también. Sin embargo, y como he constatado tanto conmigo mismo como con mis pacientes, cuando nos centramos en sentar esas bases, obtenemos los mejores resultados.

En lugar de complicar las cosas (admitámoslo, el cerebro ya es lo bastante complicado), quiero simplificarlas. Es hora de dejar de pensar en un solo superalimento aislado o en productos milagrosos específicos y de volver a la raíz de la salud mental. Necesitamos herramientas y conocimientos básicos que nos ayuden a desarrollar la confianza y la claridad que precisamos para tomar las decisiones que nos ayudarán a conseguir un cerebro más ágil y resiliente.

Cada vez más, los científicos entienden que un cerebro sano no nace, sino que se hace. Gracias a la epigenética, ahora sabemos que los hábitos y las decisiones ejercen una influencia determinante sobre la salud física y mental, y también que ver la salud mental a través de un prisma exclusivamente diagnóstico nos hace un flaco favor a todos. Sentirnos mejor nos ayudaría a ser más felices y a estar más sanos, independientemente de que contemos con un diagnóstico específico o no. Adoptar los hábitos que facilitan desarrollar fortaleza mental equivale a tomar las riendas de la propia salud mental. Y eso es muy potente.





Capítulo 2

QUÉ NOS IMPIDE REVITALIZAR LA MENTE

Hace más de veinte años que practico la psiquiatría y no puedo evitar darme cuenta de que mis pacientes actuales son diferentes a los que acudían a mi consulta al principio de mi carrera profesional. El mundo moderno está pasando factura al cerebro humano. Nuestra vida cotidiana está organizada de modo que tenemos prácticamente garantizado acabar la jornada distraídos y abrumados. Estamos pegados a los dispositivos electrónicos que nos bombardean con alertas constantes, mientras dejamos que las relaciones personales languidezcan. Consumimos alimentos demasiado procesados que carecen de los nutrientes saludables que necesitamos para alimentar el cuerpo y el cerebro. Nos enfrentamos a presiones financieras sin fin y recibimos mensajes casi constantes acerca de la violencia y los desastres que arrasan el mundo. Seamos francos: el entorno actual no promueve precisamente el bienestar psicológico.

No nos debería sorprender que tantos de nosotros tengamos dificultades con la salud mental.

PROTEGER EL CEREBRO

El mundo ha cambiado mucho durante las últimas décadas y, con demasiada frecuencia, esos cambios no nos favorecen. Por suerte, la manera en que entendemos el cerebro ha cambiado también. Ahora sabemos que podemos alcanzar una salud cerebral óptima si cultivamos los tres grandes protectores del cerebro: más neuroplasticidad, menos inflamación y un microbioma más diverso.

Es probable que ya hayas oído antes estos términos. Durante los últimos años, se ha escrito mucho acerca de la neuroplasticidad, entre otras cosas porque ha cambiado cómo pensamos acerca de las enfermedades neurológicas. En el pasado, la mayoría de los científicos creían que nacíamos con unos cien mil millones de neuronas y que eso era todo, y que, si teníamos una depresión clínica y no tomábamos fármacos potentes, o no nos pasábamos años psicoanalizándonos o no recibíamos terapia de electrochoque, lo más probable era que fuéramos a seguir deprimidos. Sin embargo, ahora sabemos que nada podría estar más lejos de la realidad. El cerebro, como el resto del cuerpo, puede cambiar y crecer a medida que nos hacemos mayores. Y eso es bueno, porque significa que no estamos condenados a permanecer en el estado en el que nos encontramos ahora, sobre todo si se trata de un estado depresivo o ansioso. Cuando cultivamos fortaleza mental, podemos ayudar al cerebro a permanecer en el «modo de crecimiento» y a volverse más resistente ante los estresores del mundo.

Al mismo tiempo que aumentamos la neuroplasticidad, debemos reducir la inflamación. Muchos de los alimentos que consumimos y de las toxinas con las que entramos en contacto inflaman el cerebro. Por lo general, la inflamación es una señal positiva que indica que el sistema inmunitario funciona y nos protege de invasores virales o bacterianos, o que está proporcionando a los órganos las moléculas que necesitan para reparar las células tras una lesión. Sin embargo, y como sucede con todo, demasiado de algo bueno puede ser malo. Los últimos estudios demuestran que la inflamación crónica y persistente es un problema grave. Y, cuando la encontramos en el cerebro, puede conducir a síntomas ansiosos y depresivos, además de a problemas de sueño. Trabajar para poner la mente en forma nos puede ayudar a gestionar el exceso de inflamación.

Los científicos también han demostrado lo importante que la salud intestinal es para la salud mental. Entiendo que esto pueda generar cierta confusión. ¿Qué tiene que ver el sistema gastrointestinal con el cerebro? Pues resulta que tiene mucho, pero que mucho que ver. Las colonias de bacterias que viven en el intestino hacen mucho más que digerir los alimentos que comemos para que podamos obtener de ellos la energía que necesitamos. También actúan como mensajeros químicos que proporcionan al cerebro información actualizada y clave acerca del mundo que nos rodea. Cuando tenemos un intestino saludable, lleno de las poblaciones de bacterias adecuadas, o «buenas», el cerebro recibe los mensajes que necesita y, por lo tanto, puede resistir mejor el estrés y otros factores que podían llevar a la depresión o la ansiedad. Aquí también, los hábitos que adoptemos para entrenar la mente pueden proteger la salud intestinal.

En los capítulos que siguen, hablaremos mucho acerca de cosas prácticas y cotidianas que podemos hacer para promover la neuroplasticidad y un microbioma diverso y, al mismo tiempo, mantener el nivel de inflamación al mínimo. Sin embargo, creo que también es importante que antes abordemos algunos de los principales obstáculos que se interponen entre nosotros y la fortaleza mental, y cómo estos factores, aparentemente pequeños, pueden ejercer un impacto muy grande en el cerebro, sobre todo a lo largo del tiempo. Muchos de estos obstáculos son casi omnipresentes en el mundo moderno. Por eso es tan importante ponerlos sobre la mesa. Es muy probable que ya hayas leído acerca de algunos de ellos, pero creo que es posible que otros te sorprendan.

Dispositivos electrónicos

En la actualidad, casi todo el mundo lleva encima un dispositivo pequeño y mágico. Los teléfonos y otros dispositivos inteligentes son extraordinarios. Nos permiten acceder a un conocimiento increíble y nos conectan con personas que están en la otra punta del mundo. Sin embargo, y a pesar de todas las ventajas que ofrecen, pueden dificultar nuestra fortaleza mental. La luz artificial de las pantallas desencadena el caos en los ritmos circadianos del cuerpo, pero, además, el flujo constante de contenidos que nos ofrecen, así como las notificaciones y las alarmas integradas en las aplicaciones están específicamente diseñados para dispersar nuestra atención en infinidad de direcciones distintas. Estos dispositivos inteligentes pueden llevarnos a un estado de sobrecarga sensorial, que activa la secreción de cortisol y el estado de estrés. Y sería negligente por mi parte no mencionar que gran cantidad del contenido que más nos atrae no es precisamente el que más nos conviene. Con demasiada frecuencia, navegamos sin pensar por noticias o contenido que nos perturba (o que nos lleva a desconectar), cuando a nuestra salud mental le iría mucho mejor si dejáramos el móvil sobre la mesa y nos dedicáramos a otras cosas.

Malos hábitos y consumo de sustancias

Al cerebro humano le encantan los atajos. Por eso, las personas estamos programadas para adquirir hábitos, ya que permiten al cerebro dejar que algunos procesos sucedan en piloto automático, de modo que no tenga que supervisarlo todo de forma consciente. Los hábitos no tienen nada de malo en sí mismos. Lo que sucede es que muchas de las conductas automáticas en las que caemos incluyen el consumo de determinadas sustancias. Piénsalo. Nos levantamos y casi de inmediato nos bebemos una taza de café. Si tenemos un día estresante, fumamos (o vapeamos). Llegamos a casa y nos preparamos una copa, para que nos ayude a relajarnos después de una jornada complicada.

Como sociedad, mantenemos una relación difícil con el consumo de determinadas sustancias, sobre todo porque la mayoría de ellas no solo son legales, sino que se promueven activamente como una manera de disfrutar de la vida (y, de paso, gestionar parte del estrés cotidiano). Pero ¿cómo afectan esas sustancias al cerebro?

Gracias a las campañas de salud pública, ahora sabemos que la cafeína, la nicotina, el alcohol y la marihuana actúan como una especie de neurotransmisor de falsa bandera que aumenta o reduce la actividad cerebral al tiempo que activa sensaciones placenteras y relajantes. Si abrimos una cerveza o encendemos un cigarrillo es por algo: son increíblemente eficaces a la hora de reducir el estrés, al menos a corto plazo.

Por desgracia, y aunque todos conocemos los riesgos cardiovasculares y para la salud general asociados a sustancias como el alcohol o el tabaco, así como también su potencial adictivo, de lo que casi no se habla es de cómo afectan a la salud del cerebro. Y los últimos estudios demuestran que tanto el consumo de alcohol como el de tabaco están significativamente asociados con niveles superiores de inflamación cerebral. Y, tal y como hemos visto antes, la inflamación se asocia significativamente con la depresión, la ansiedad y la neurodegeneración.

Contaminantes y toxinas

En el plano celular, una gran variedad de toxinas ambientales somete a las células del cuerpo y del cerebro a un ataque constante. Sin embargo, aunque los medios de comunicación (y sobre todo las redes sociales) publican historia tras historia acerca de las toxinas que contaminan el mundo moderno, que una sustancia concreta sea peligrosa o no depende, con mucha frecuencia, de la dosis. Si pensamos en la salud cerebral, es importante que entendamos qué es tóxico de verdad para el cerebro.

El Dorland’s Medical Dictionary define las toxinas como «veneno, sobre todo unas proteínas o proteínas conjugadas producidas por animales, plantas superiores y bacterias patógenas específicas». Esta definición está un poco desfasada. Dorland no tuvo en cuenta las toxinas artificiales y, en el mundo actual, hay muchísimas moléculas sintéticas que pueden producir inflamación, depresión y ansiedad. Desgraciadamente, gracias a la industria moderna, ahora hay más sustancias perjudiciales en el medio ambiente que nunca antes en la historia de la humanidad.

Por ejemplo, es posible que hayas oído hablar de los ftalatos, unas sustancias químicas presentes en prácticamente todos los productos plásticos conocidos. Durante los últimos años, estas moléculas se han visto sometidas a un escrutinio muy profundo, porque estudios de laboratorio llegaron a la conclusión de que pueden alterar la función endocrina. En pocas palabras, pueden interferir en nuestro sistema hormonal, que, por supuesto, desempeña una función crucial en la función cerebral.

Cada vez hay más metales pesados, como mercurio, cadmio o plomo, en el agua, por lo que acaban en nuestra cadena alimentaria, en la que también hay pesticidas, xenoestrógenos y todo tipo de sustancias químicas.

Los estudios sugieren que, en promedio, las mujeres consumen ciento sesenta y ocho sustancias químicas a diario a través de productos de higiene y belleza como cremas, champús y maquillaje. Los alimentos de hoy en día contienen una infinidad de sustancias químicas, tintes, saborizantes, conservantes y rellenos artificiales.

Por desgracia, aún no contamos con mucha información acerca de la relación entre la toxicidad ambiental y la inflamación, pero la poca que hay sugiere que las exposiciones tóxicas a niveles bajos se acumulan con el tiempo y, de este modo, aumentan la inflamación y promueven la degeneración celular. Esto significa que el cerebro es vulnerable a las toxinas ambientales y que es probable que sean uno de los factores que contribuyen al aumento del índice de depresión y de ansiedad.

Alimentos ultraprocesados

Aunque ahondaré en ello en el capítulo 4, quiero mencionar que la dieta occidental, que cada vez contiene más alimentos ultraprocesados, es otro de los obstáculos que impiden que el cerebro funcione de la mejor manera posible. Los alimentos preparados son muy ricos en calorías, pero pobres en los nutrientes que el cerebro necesita para funcionar bien. Interfieren en el crecimiento cerebral y promueven la inflamación. Por lo tanto, son un obstáculo para cultivar una mente en forma.

Estrés crónico

Todos conocemos demasiado bien la sensación de estar estresados: el pecho se contrae, sentimos tensión en las sienes, la mente no para... Es posible que lo hayas sentido cuando ibas a tope para cumplir con una fecha límite o en plena discusión con un ser querido.

El estrés es una experiencia universal cuyo propósito es mantenernos vivos. Cuando éramos cazadores-recolectores, buscábamos comida mientras esquivábamos depredadores y el cerebro activaba el modo estrés para mantenernos vigilantes y ayudarnos a afrontar los posibles peligros de un modo eficiente. Sin embargo, la respuesta de estrés no está diseñada para convertirse en un estado crónico. Se suponía que el cerebro activaba la liberación de hormonas como el cortisol para ayudarnos a luchar, huir, paralizarnos o mostrarnos sumisos durante el tiempo necesario para evitar una situación peligrosa y luego volvíamos a nuestro estado normal.

Lamentablemente, el estrés es una constante para millones de personas en el mundo moderno. En 2020, dos de cada tres adultos informaron de que se sentían más estresados que el año anterior. Y, a largo plazo, los cambios fisiológicos derivados del estrés pueden dar lugar a un aumento de la inflamación, a una reducción de la producción de factor neurotrófico (podemos pensar en estas moléculas como en «fertilizante cerebral» que ayuda a mantener al cerebro en modo de crecimiento) y a una pérdida de diversidad en el microbioma. Precisamente todo lo que deberíamos evitar. Las personas que padecen estrés crónico también refieren fatiga e insomnio. Y, como hemos dicho antes, el estrés crónico nos puede empujar a hábitos menos que óptimos, como el consumo de alcohol o de tabaco.

Dado que la mayoría de los casos diagnosticados de ansiedad clínica y depresión incluyen un aumento del estrés, es importante que reconozcamos que el ajetreado mundo moderno en el que vivimos contribuye a los problemas de salud mental. Nos exigimos demasiado y eso pasa factura a la salud del cerebro.

 

 

Esta no es en absoluto una lista exhaustiva de los obstáculos que se interponen entre nosotros y la fortaleza mental. La enumeración podría seguir y seguir, pero la mayoría de las cuestiones a las que nos enfrentamos en el mundo moderno acaban desembocando antes o después en una de estas cinco categorías generales. Interactúan entre ellas y, al final, se conjuran de distintas maneras para impedir que hagamos lo que necesitamos hacer para sanar el cerebro.

Obviamente, estos obstáculos no van a desaparecer ni hoy ni mañana ni pasado. Y quizá no sea necesario que lo hagan. Lo que sí debemos hacer es tomar conciencia del papel que desempeñan en nuestra vida y del impacto que podrían estar ejerciendo sobre la salud del cerebro. El conocimiento es poder: puede ayudarte a determinar cuál de estos factores puede estar obstaculizando tu camino hacia una mente en forma.

Espero que, al leer el libro, te des cuenta de que sanar el cerebro moderno no exige correr maratones (ni físicos ni emocionales) ni renunciar a todo lo que te gusta comer. No se trata de una competición ni de adoptar una vida de escasez. Ni siquiera se trata de eliminar todos los obstáculos que acabamos de revisar.

Se trata de adoptar hábitos que favorecen el desarrollo de la fortaleza mental. En pocas palabras, cultivar una mente en forma es la mejor opción de autocuidado. Y es un enfoque que todos y cada uno de nosotros podemos diseñar para que se adapte a nuestra cultura, necesidades o preferencias. No es cuestión de todo o nada. Por el contrario, se trata de adoptar una serie de cambios pequeños que conducen a resultados grandes.

A medida que vayas leyendo, no tardarás en darte cuenta de que no es necesario aferrarse a soluciones unimoleculares para tratar la ansiedad o la depresión. Y que no hemos de esperar a que nuestra salud mental se deteriore y recibamos un diagnóstico para decidir actuar y cuidarnos. Todos y cada uno de nosotros podemos tomar decisiones más informadas acerca de lo que comemos, cómo nos movemos, cómo dormimos y cómo gestionamos el estrés para desarrollar una mayor fortaleza mental. Son cambios pequeños, pero con la capacidad de desencadenar cambios más grandes, a medida que los principios básicos se refuerzan entre sí y acaban creando una cascada de beneficios que favorecen la resiliencia y protegen el cerebro frente a las exigencias del mundo moderno.

¿Estás listo para empezar?
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