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			Introducción

			Justo cuando estaba a punto de terminar de escribir este libro, tuve mi primera consulta con un neurólogo. Las migrañas debilitantes que solían afligirme cada cierto tiempo se volvieron más frecuentes, por lo que quería llegar al fondo del asunto. Sentado tras un escritorio imponente, el neurólogo me hizo varias preguntas sobre mi estilo de vida, mi historial médico familiar y mis dolores de cabeza. Cuando admití que no sabía con certeza qué detonaba las migrañas, me dijo que no me preocupara: incluso él —un neurólogo especializado en migrañas y dolores de cabeza— no sabía qué causaba las suyas.

			Al final de la consulta, convencido de que probablemente no se trataba de algo grave, el doctor tomó un pedazo de papel y anotó el nombre de algo que podía tomar, el cual había demostrado ser útil para algunas personas con migraña en ciertas pruebas. No era un medicamento novedoso o un analgésico fuerte, la nota solo decía: «Vitamina B2 (riboflavina) 400 mg».

			La vitamina B2 se encuentra en ciertos alimentos, como almendras, brócoli y huevo —abundantes en mi dieta—, y se sabe que contribuye a muchas funciones del cuerpo, como convertir la comida en energía y asegurar el correcto funcionamiento del sistema nervioso. Aunque al día solo necesitamos una fracción de los 400 mg que mi neurólogo me prescribió, en numerosos estudios se ha demostrado que las personas que consumen grandes cantidades de esta vitamina experimentan una reducción en la frecuencia y duración de sus migrañas. De hecho, en un estudio, el número de migrañas se redujo a la mitad. Como periodista científica, lo primero que hice fue buscar esos estudios y valorar la evidencia por cuenta propia. Todavía soy un poco escéptica, pero al ver que no hay efectos secundarios (salvo que mi orina adquirió un color amarillo intenso), estoy dispuesta a darle una oportunidad. Además de hacerme sentir un poco mejor respecto a mis migrañas, la consulta con el neurólogo también reveló muchos aspectos importantes respecto al cerebro que he ido descubriendo al escribir este libro y que constituyen información útil para todos.

			Empecemos por el hecho de que mi doctor, uno de los mejores especialistas en dolores de cabeza, no estaba completamente seguro de las causas de muchos de estos dolores. Decir que el cerebro humano es el objeto más complejo del universo conocido puede sonar a cliché, pero en verdad es muy complejo y, pese a décadas de investigación, apenas hemos comenzado a rascar la superficie de su funcionamiento. Aún no conocemos todas las células que conforman el cerebro, o siquiera cómo se comunican entre sí para crear la complejidad de nuestros pensamientos, emociones, conductas, sensaciones y —lo mejor de todo— nuestra conciencia. Por lo tanto, perdono a mi neurólogo por no saber todos los detalles.

			Quizá tu conclusión de todo esto es que simplemente debemos rendirnos. El cerebro es demasiado complicado para que lo entendamos... pero eso tampoco es verdad. Constantemente descubrimos nueva información sobre su funcionamiento, en especial con la ayuda de tecnologías como las resonancias magnéticas, que nos permiten verlo en acción. La neurociencia vive momentos emocionantes e increíbles, y podemos darle un buen uso a este nuevo conocimiento. Sin embargo, debemos recordar que la ciencia es un proceso continuo. En algunas de las áreas que abarcaremos en este libro, en especial la poderosa influencia del ejercicio, el sueño, la activación mental y los vínculos sociales fuertes, los veredictos son claros: hay formas definitivas de mejorar nuestra capacidad cerebral a través de nuestras acciones; en otros casos, la evidencia es menos clara. Pero estas áreas en desarrollo del conocimiento son fascinantes y vale la pena tenerlas en cuenta a medida que avanza la investigación.

			Ahora volvamos a esas vitaminas B, porque aquí es donde todo se pone emocionante. Hoy en día se reconoce cada vez más que el cerebro no funciona de manera aislada del cuerpo y que los problemas mentales están intrincadamente ligados a nuestra salud física. No sé qué pienses tú, pero si puedo prevenir mis dolores de cabeza con una recarga de vitaminas, prefiero prestar atención a eso en vez de solo tomar analgésicos para tratar los síntomas de las migrañas (aunque sin duda tomaré esos medicamentos cuando sea necesario). Es muy emocionante saber que en algunos estudios recientes se sugiere que el entorno, y no la genética, tiene mayor influencia en los cambios cerebrales y el declive cognitivo a medida que envejecemos; 1 por ende, no cabe duda de que lo que hacemos en nuestra vida diaria es crucial para la salud de nuestro cerebro.

			Esta manera de pensar es revolucionaria porque destaca las innumerables maneras en que cuidar la salud del cuerpo, junto con ciertos pasatiempos y hábitos, contribuye al óptimo funcionamiento de la mente, un tema que exploraremos a lo largo del libro.

			También significa que no debemos esperar hasta que algo salga mal —y tengamos que estar frente al escritorio de un neurólogo— para cuidar la salud de nuestro cerebro. Este libro es un manifiesto para que tomes el control de la salud de tu cerebro desde ahora. Cuanto más pronto comiences, mejor.

			Esta revolución debe comenzar cuanto antes. Las predicciones indican que, para 2030, el número de personas con 60 años o más crecerá 56% hasta llegar a 1.4 mil millones, 2 por lo que también aumentará la probabilidad de que esta población desarrolle enfermedades neurodegenerativas como alzhéimer o demencia vascular. Y, aun así, la mitad de las personas no es capaz de mencionar los factores de riesgo de la demencia. 3 Desafortunadamente, también tenemos una comprensión endeble de las causas del alzhéimer, y los tratamientos no progresan, lo que significa que los factores relacionados con el estilo de vida que previenen o retrasan esta enfermedad son más trascendentales que nunca.

			A lo largo de este libro, hablaremos sobre lo que podemos hacer —y lo que debemos evitar— para mejorar nuestra salud cerebral. Para empezar, ¿qué significa tener un cerebro sano y feliz? El significado de un cerebro sano, dentro de estas páginas, se relaciona con el funcionamiento que se espera de dicho órgano con base en mediciones como la estructura cerebral y lo bien que se desempeña al ser examinado por un escáner cerebral. También hablaremos mucho de cómo cambia el cerebro con la edad y de lo que podemos hacer para reducir al mínimo los cambios perjudiciales, sobre todo los que nos conducen a la demencia. Cuando hablamos de un cerebro feliz, nos referimos al estado de ánimo, que abarca las condiciones de salud mental que afectan nuestro humor, como la depresión y la ansiedad, además de otros estados que pueden generarnos malestar, como el estrés. Además, exploraremos las formas en que todos podemos mejorar al instante nuestro humor, independientemente de cualquier trastorno del estado de ánimo. Dentro de estas dos categorías, también abordaremos el desempeño cognitivo, es decir, cómo podemos mantener la mente en forma, ya sea mediante una ráfaga inmediata de atención, enfoque o creatividad, o preservando la capacidad mental a largo plazo.

			Asimismo, es importante mencionar que, si bien este libro se enfoca casi exclusivamente en el cerebro, muchos de los elementos que se analizarán también tienen enormes beneficios para el cuerpo y, mejor aún, la mayoría son gratuitos y muy divertidos, y no requieren mucho tiempo. Por lo tanto, embarcarte en un viaje para mejorar tu salud cerebral probablemente también mejorará tu vida de muchas otras maneras.
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			En última instancia, hay una conexión directa entre sentirse bien y mantener un cerebro sano. Espero que este libro te ayude a identificar los cambios, pequeños o grandes, que desees implementar en tu vida —tanto ahora como en el futuro, a medida que envejeces— y que estos no se perciban como una carga o un castigo. Te alentaré a intentar algunas cosas para ver si te funcionan, pero si sientes que son un fastidio, déjalas de lado y opta por algo más.

			Antes de comenzar, volvamos una última vez a la oficina del neurólogo y retomemos su recomendación de probar las vitaminas B. Ese convincente estudio clínico redujo a la mitad la incidencia de las migrañas... pero solo para algunos de los participantes; para otros no tuvo ningún efecto. Falta comprobar si seré una de las personas para las que funciona, aunque es importante recordar que nuestros extraordinarios cerebros son lo que nos hace únicos. Cada uno es diferente y no existe una solución única. Sería negligente de mi parte no señalar que muchas personas experimentan y experimentarán problemas de salud mental y enfermedades neurológicas sin importar el estilo de vida que elijan. La cuestión aquí es que nuestras acciones pueden influir enormemente en la salud de nuestro cerebro; sin embargo, aún no tenemos todas las respuestas.

			Del mismo modo, no existen curas milagrosas. Lo mejor que puedes hacer para proteger tu cerebro es combinar diversos hábitos benéficos para que sus efectos se sumen. No se trata de encontrar soluciones rápidas, sino cambios duraderos en tu estilo de vida.

			Quizá algún día los investigadores desarrollen una pastilla que imite los efectos de los hábitos saludables para el cerebro: que remplace los beneficios del ejercicio, de una copa de vino tinto en compañía de buenos amigos, de una relación sólida; de los paseos por la naturaleza, de una buena noche de sueño, de la cálida sensación del sol en tu rostro y de la influencia de una alimentación nutritiva. Cuando eso pase, serás libre de tomar esa pastilla y cosechar al instante todos los beneficios, lo que te permitirá aprovechar el tiempo en otra cosa; o descubrirás —al menos eso espero— que disfrutas tanto con aquello que mantiene tu cerebro sano y feliz que querrás seguir haciéndolo durante toda tu larga y saludable vida.

		

	
		
			
			PARTE I

			DIETA

			El cerebro es un órgano hambriento que consume alrededor del 20% de la energía del cuerpo. No obstante, cuando elegimos qué comer, es más probable que pensemos en los efectos sobre nuestra salud física: ¿es bueno para el corazón? ¿Me hará subir de peso? ¿Causa cáncer o diabetes? No solo nosotros pensamos así: en general, la profesión médica también subestima el papel que la dieta desempeña en nuestro bienestar mental, pese a que sabemos desde hace mucho que el intestino no es un órgano independiente y tiene un diálogo constante con el cerebro. Hoy en día, la ciencia ha comenzado a investigar esta conversación, y los hallazgos son bastante impresionantes.

			Una de las formas en que el intestino y el cerebro se comunican es a través del microbioma, que en los últimos años ha sido objeto de innumerables investigaciones. En el capítulo 1, conoceremos los billones de microbios que viven dentro de nosotros y descubriremos las increíbles formas en que influyen sobre nuestro bienestar, y lo que  es más importante, también aprenderemos cómo alimentarlos para mantenerlos felices, lo que a su vez nos hará felices a nosotros mismos.

			En el capítulo 2, exploraremos la idea de que no solo somos lo que comemos, sino que mantener la agilidad mental también depende de cuándo comemos. Las dietas de ayuno son cada vez más populares, pero ¿de verdad son todo lo que se dice que son?, ¿pasar hambre de verdad afina el cerebro?

			La mala alimentación es el mayor factor de riesgo de muerte en la mayoría de los países: causa más muertes que el tabaquismo. 1 ¿En qué nos equivocamos? En el capítulo 3, haremos un recorrido por algunas de las regiones del mundo que tienen las dietas más sanas, y aprenderemos de ellas y de las investigaciones más recientes sobre qué deberíamos comer para que la salud de nuestro cerebro sea óptima y tengamos una vida larga y saludable.

			Por último, si aún no estás convencido del papel que la dieta desempeña en la salud del cerebro, en el capítulo 4 exploraremos lo que ocurre cuando la capacidad de nuestro cuerpo para absorber los nutrientes se deteriora, así como la impactante idea de que el alzhéimer podría considerarse una especie de diabetes cerebral.

			A lo largo de esta parte del libro, descubriremos el antídoto para el sinfín de dietas y modas que prometen soluciones rápidas, y en su lugar, conoceremos los cambios sostenibles y deliciosos que podemos introducir en nuestras dietas para mantener nuestro cerebro en forma.

		

	
		
			
			 CAPÍTULO 1

			Qué debes comer para mejorar tu humor

			Las mariposas en el estómago durante una primera cita, la sensación de que alguien no es honesto contigo o incluso el malestar antes de una presentación importante en el trabajo: todos hemos experimentado, de alguna manera, la conexión entre el intestino y el cerebro. Pero ¿sabías que el intestino tiene su propio sistema nervioso, o que el intestino mantiene un diálogo constante con el cerebro e influye en tus pensamientos y en tu humor, incluso si no estás comiendo? Este enlace es tan fuerte que los investigadores se refieren al intestino como nuestro segundo cerebro, y ahora más que nunca comprenden la manera en que todos podemos nutrir este vínculo para sentirnos y pensar mejor.

			La comunicación bidireccional entre el intestino y el cerebro recibe el nombre de eje intestino-cerebro, y la información puede viajar de ida y vuelta de varias maneras. La más directa es a través del nervio vago, una supercarretera de información que envía señales desde el intestino hasta el sistema nervioso central; es una pieza clave del modo «reposo y digestión» del cuerpo. A este nervio se le considera un sexto sentido 1 debido a su habilidad para detectar la actividad en nuestros órganos y comunicar esa información importante al cerebro. Además del nervio vago, el intestino puede hablar con el cerebro de otras formas, incluyendo las hormonas, el sistema inmune y a través de los microbios que contiene.

			La influencia del eje intestino-cerebro sobre nuestra salud mental, y en específico el rol de los microbios que viven en el intestino, es información relativamente nueva. Aun así, es un área de investigación en extremo emocionante, con evidencia convincente de que la manera en que tratamos a estos residentes intestinales tiene una profunda influencia.
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			Conoce tu microbioma

			Se estima que en nuestro tracto digestivo viven unos 40 billones de microorganismos. Para ponerlo en perspectiva, es el mismo número de células que componen el cuerpo humano, y hay 100 000  veces más microbios en el intestino que personas sobre la Tierra. 2

			En su mayoría, se encuentran en el intestino grueso, la parte final del tracto digestivo y la más lenta de dicho sistema, a la que le toma treinta horas procesar su contenido, por lo que los microbios intestinales tienen tiempo suficiente para llevar a cabo su magia. Estos billones de microbios, que incluyen bacterias, virus, hongos y parásitos, reciben en conjunto el nombre microbiota; combinados, albergan cientos de veces más genes que nuestro propio genoma, es decir, el material genético de nuestro cuerpo. A esta colección de genes microbianos le llamamos microbioma.

			Es importante resaltar que, hasta el siglo xxi, no conocíamos el 80% de los microbios en nuestro intestino. Esto está cambiando gracias a secuenciación de genes, y en 2007 se lanzó el Proyecto Microbioma Humano para secuenciar nuestro «segundo genoma». Hoy en día estamos entrando en una fase emocionante donde la atención pasará de saber qué son estos habitantes a entender qué hacen y cómo podemos sacarles provecho para influir sobre nuestra salud física y mental. 3

			A menudo escuchamos hablar sobre las «bacterias buenas», un concepto clave al pensar en nuestra microbiota intestinal. El tracto digestivo es una de las principales vías de entrada de organismos nocivos en el cuerpo. Si tenemos suficientes bacterias «buenas» en tal zona, cualquier patógeno indeseado será superado, lo que nos ayuda a protegernos de las infecciones. Esta  es una de las razones por las que, en lo que respecta a la salud, es importante tener un microbioma tan diverso como sea posible. Cuantas más habilidades tenga, más podrá ayudarnos a mantenernos bien.

			Pero nuestros residentes intestinales hacen mucho más que solo competir contra microbios dañinos, también descomponen los alimentos que no podemos digerir, produciendo un número de componentes útiles, o metabolitos, y formando vitaminas, entre las que se encuentran las ocho vitaminas B. Es importante resaltar que nuestros microbios intestinales también pueden producir neurotransmisores, los químicos que nuestro cerebro emplea para comunicarse, incluyendo la serotonina (cuya carencia está implicada en la depresión), la noradrenalina (que prepara al cuerpo para la acción) y la dopamina (que desempeña un papel vital en el ánimo y en nuestra habilidad para aprender y planear). De hecho, el 50% de nuestra dopamina se produce en el intestino. 4

			Influencias poderosas

			Todo esto demuestra que los microbios intestinales no son meros pasajeros en nuestro interior, sino que su salud está íntimamente conectada con la nuestra y pueden ejercer una poderosa influencia sobre nuestro cerebro.

			En estudios realizados en ratones libres de gérmenes, apenas comienza a entenderse la magnitud de esta influencia gracias a las investigaciones de la última década. Estos ratones fueron gestados sin ningún microbio y criados en un ambiente estéril, lo que permitió a los científicos observar cómo los afecta la exposición a diversos microbios. En una investigación pionera realizada en 2004, dirigida por un equipo de investigadores japoneses, se descubrió que los cerebros de estos ratones libres de microbiomas estuvieron subdesarrollados, tuvieron respuestas al estrés exageradas y parecían actuar como si estuvieran deprimidos. 5 Resulta revelador que, después de alimentar a los ratones con una mezcla de bacterias, sus respuestas al estrés se normalizaron rápidamente.

			Otras evidencias convincentes provienen de estudios que usaron trasplantes fecales, en los que la materia fecal de un individuo se transfiere al intestino de otro, normalmente a través de un enema, o a veces de manera oral a través de una píldora, por ejemplo. En un análisis de esta técnica, publicado en 2020, se examinaron estudios en los que se realizaron trasplantes fecales desde personas con condiciones específicas hacia ratones. Luego de que los ratones recibieron el trasplante, desarrollaron síntomas similares a los observados en humanos, incluyendo depresión, ansiedad, anorexia y alcoholismo. Desde luego, estos síntomas no son exactamente los mismos que en humanos, pero son similares: por ejemplo, los ratones que exhiben ansiedad pasan menos tiempo en el centro de un campo abierto y prefieren mantenerse en las orillas; los que exhiben comportamientos compulsivos entierran piedritas frenéticamente cuando tienen la oportunidad. Al parecer, el simple hecho de transferir el microbioma de alguien en mal estado a estos ratones también les transmitió el problema de salud.

			¿Qué pasaría si pudiéramos hacer lo opuesto y trasfiriéramos el microbioma de individuos sanos a aquellos con condiciones de salud preexistentes, en un intento por curarlos? Es una idea tentadora, y aunque son pocos los estudios que se han llevado a cabo en personas, sí existen algunos. Por ejemplo, se identificaron seis estudios en los que se realizaron trasplantes fecales de voluntarios sanos a personas con depresión, y todos presentaron mejoras a corto plazo en los síntomas depresivos de los receptores de los trasplantes. No obstante, los síntomas solían volver a los niveles anteriores al cabo de varios meses.

			
			
				
					
				
				
					
							
							LOS ANTIBIÓTICOS Y EL MICROBIOMA

						
					

					
							
							
							En general, los antibióticos parecen ser perjudiciales para el microbioma, ya que alteran el equilibrio de los microbios en el intestino (desde luego, también son un tratamiento increíblemente importante contra las infecciones bacterianas, así que de todos modos deberías seguir las indicaciones de tu doctor cuando lo necesites). Sin embargo, el panorama se complica debido a la existencia de evidencia que sugiere que la actividad de los antibióticos en el microbioma también podría ayudar a personas con síntomas negativos persistentes de esquizofrenia o a aquellos con depresión resistente a tratamientos estándar. Así que es probable que el papel de los antibióticos respecto al microbioma —tanto en el tratamiento como en la prevención de enfermedades— se convierta en un tema candente en los próximos años.

						
					

				
			

			
			En cuanto a cómo se producen estos efectos, podría ser a través de cualquiera de las numerosas formas en que el intestino se comunica con el cerebro. Los neurotransmisores y los ácidos grasos de cadena corta, que producen los microbios intestinales al procesar la fibra de nuestra dieta que no podemos digerir por nuestra cuenta, pueden activar el nervio vago y enviar señales al cerebro. Cuando se extirpó el nervio vago de los ratones, los efectos benéficos de los microbios intestinales desaparecieron.

			Los ácidos grasos de cadena corta también son antiinflamatorios y pueden influir en el sistema inmune de otras formas. Dado que muchas enfermedades psiquiátricas están influenciadas por la inflamación (véase el capítulo 25 para más información), los poderes antiinflamatorios del microbioma intestinal son particularmente intrigantes.

			La revolución psicobiótica

			Los trasplantes fecales siguen siendo una opción radical y en 2020 la Administración de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos (fda, por sus siglas en inglés) emitió una advertencia sobre los riesgos de infecciones severas relacionadas con dicha práctica. 6 Una recomendación alternativa es que podríamos administrar probióticos —bacterias que han demostrado ser beneficiosas para la salud intestinal— como tratamiento para las personas con problemas de salud mental, una idea que los investigadores John Cryan y Ted Dinan de la Universidad de Cork, en Irlanda, al igual que sus colegas, acuñaron como «psicobiótica».

			Pero ¿qué tan seguros podemos estar de que los efectos en el microbioma que vemos en animales también aplican en humanos? La evidencia comienza con una tragedia ocurrida en 2000 en el pueblo canadiense de Walkerton, Ontario, cuando las fuertes lluvias causaron que el suministro de agua se infectara con  E. coli y campylobacter proveniente de excrementos de ganado. El resultado fue una epidemia de disentería bacteriana, que infectó a la mitad de la población y, por desgracia, mató a siete personas. Luego de la infección, muchos de los sobrevivientes desarrollaron síndrome de colon irritable, pero —indica Dinan— una proporción significativa de pacientes desarrolló enfermedades depresivas importantes a finales del primer año, lo que sugiere que de algún modo el patógeno tuvo un impacto en sus cerebros. 7 Las investigaciones también demuestran que las personas con depresión, trastorno por estrés postraumático y esquizofrenia tienen similitudes sorprendentes en sus microbiomas que no coinciden con las de sus pares de los grupos de control.

			Además de la idea de que los microbios intestinales influyen en nuestras emociones, algunas investigaciones realizadas en mujeres sanas mediante escaneos cerebrales demostraron que la presencia de ciertas bacterias en el intestino influyó en la forma en que respondieron a imágenes emotivas; por consiguiente, los investigadores pudieron utilizar las imágenes cerebrales para predecir las bacterias intestinales que estas mujeres tenían. Es una evidencia muy convincente de que estos residentes intestinales pueden influir en nuestras respuestas emocionales. 8

			El equipo responsable de estos hallazgos, proveniente de la Universidad de California, en Los Ángeles, también demostró una mejoría en la manera en que los cerebros de estas mujeres procesaban las emociones luego de comer yogur con bacterias probióticas dos veces al día durante cuatro semanas. Asimismo, los probióticos podrían ser útiles en poblaciones clínicas, es decir, quienes ya padecen alguna condición de salud mental. En algunos estudios, este enfoque ha demostrado reducir los síntomas de la depresión y la ansiedad. 9

			Pero espera, todavía no corras a surtirte de yogur probiótico. Hay muchos productos a la venta que aseguran generar todo tipo de beneficios para nuestra salud; sin embargo, incluso Dinan afirma que la mayoría de los probióticos que su grupo probó en el laboratorio no produjo ningún efecto sobre la mente, y no hay garantía de que las bacterias ingeridas sobrevivan al viaje a través del ácido estomacal para llegar al intestino grueso. Peor aún, no solo desconocemos qué bacterias son verdaderamente efectivas para mejorar el ánimo, sino que la microbiota intestinal de todas las personas es diferente, por lo que es probable que lo que funcione para una persona no sea efectivo para todos. Por ahora y hasta que podamos entender todo esto, la promesa de la psicobiótica sigue siendo solo eso, una promesa.

			Cuida tus microbios

			Resulta claro que proteger y mantener sanos a los billones de microbios útiles que viven dentro de nuestros intestinos también puede ayudarnos a preservar nuestra salud mental.

			Pero ¿cuál es la mejor manera de lograrlo? De acuerdo con la doctora Megan Rossi, del King’s College de Londres, experta en salud intestinal, lo más importante para nutrir un microbioma diverso es comer una gran variedad de alimentos vegetales. Ella afirma que, debido a las técnicas de agricultura modernas, la diversidad de nuestras fuentes de alimentos vegetales ha disminuido y el 75% de los alimentos generados en todo el mundo proviene solo de 12 especies de plantas. 10 El reto consiste en consumir la mayor variedad posible de plantas; la doctora Rossi recomienda al menos treinta alimentos vegetales diferentes a la semana. Esto puede parecer abrumador, pero con algunos trucos bajo la manga (véase el recuadro siguiente) puedes lograrlo con rapidez. Mientras lo haces, asegúrate de incluir mucha fibra, ya que, si bien nuestro sistema digestivo no puede descomponerla, alimenta a nuestro microbioma para después formar todos esos ácidos grasos de cadena corta que son tan importantes y beneficiosos para nosotros; al parecer, también ayudan a regular el estrés y la ansiedad. 11

			
				
					
				
				
					
							
							FORMAS SIMPLES DE COMER MEJOR PARA TU MICROBIOMA

						
					

					
							
							
									Come principalmente plantas y trata de consumir al menos treinta variedades diferentes de alimentos vegetales a la semana, esto incluye frutas, vegetales, legumbres, frutos secos y semillas. La fibra, en especial la integral, es particularmente buena.

							

						
					

				
			

			
				
					
				
				
	
					
							
							FORMAS SIMPLES DE COMER MEJOR PARA TU MICROBIOMA

						
					

					
							
							
							
									Evita los alimentos refinados y ultraprocesados, así como la comida y las bebidas con exceso de azúcar.

									Las hierbas y las especias son una manera sencilla de agregar variedad a tu dieta, y además le aportan mucho sabor.

									Si es posible que te entreguen en casa una caja de frutas y vegetales a la semana, esto puede ser una manera divertida de aumentar la diversidad de alimentos en tu dieta.

									Agrega una mezcla de frutos secos y semillas a tu cereal, yogur o sopa; cada variedad cuenta para alcanzar las treinta a la semana.

									Lo mismo aplica para las ensaladas de hojas mixtas; es una forma sencilla de diversificar tu dieta con poco esfuerzo.

									Congela las frutas y los vegetales que te sobren para que retengan la mayoría de sus nutrientes, y prepáralos como smoothies u otros platillos.

							

						
					

				
			

			Además de la dieta, hay muchas otras cosas que podemos hacer para cuidar nuestra microbiota. Una de ellas es dormir lo suficiente. Tu microbioma intestinal tiene su propio ciclo circadiano y su actividad sigue el ciclo de 24 horas, por lo que alterar tu sueño también lo afecta. Asimismo, dormir más nos ayuda a tomar decisiones alimentarias más sanas; una situación ganar-ganar para el microbioma. (En la parte II encontrarás consejos sobre cómo dormir mejor).

			El estrés puede hacer que el intestino sea más permeable,  lo que permite la entrada de bacterias en el torrente sanguíneo; esto puede causar inflamación, y el exceso de inflamación es malo para la salud física y mental. Cryan y sus colegas realizaron investigaciones con ratones que demuestran que los ácidos grasos de cadena corta liberados por los microbios intestinales luego de comer fibra ayudan a reparar este daño; otra buena razón para incluir frutas y vegetales en tu dieta.

			En definitiva, cada vez hay más evidencia de que el intestino influye en nuestro estado de ánimo y viceversa. Al alimentarnos para sentirnos bien, también deberíamos considerar lo que a nuestros microbios intestinales les gusta comer, ya que es muy probable que mantenerlos en forma se convierta en una manera cada vez más importante de fortalecer nuestra salud física y mental.

		

	
		
			
			 CAPÍTULO 2

			Pasar hambre podría mantener joven  tu cerebro

			Si eres un fan acérrimo del desayuno, quizá te cueste trabajo leer este capítulo. Estoy convencida de que el desayuno sabe tan bien porque, generalmente, llevamos más de diez horas sin comer. Pero ¿qué pasaría si pudieras aguantar un poco más? El efecto sobre tu cerebro bien podría valer la pena.

			La neurogénesis —el crecimiento de nuevas células cerebrales— está relacionada con el aumento de la cognición y la mejora del estado de ánimo; por desgracia, este fenómeno disminuye con la edad. De hecho, hasta hace relativamente poco se consideraba que la habilidad para generar nuevas células cerebrales era exclusiva de los jóvenes, y los adultos debían conformarse con las células adquiridas en la niñez y la adolescencia. Por fortuna, ahora tenemos evidencia de que los adultos, incluso durante la vejez, también pueden generar células cerebrales en algunas áreas como el hipocampo, por lo que cualquier estrategia que fomente la generación de células nuevas es una buena noticia (véase el capítulo 16 para saber más sobre neurogénesis). Un enfoque que ha generado mucha atención es la restricción calórica, también conocida como ayuno.

			Gusanos hambrientos

			Desde hace mucho tiempo, la práctica del ayuno ha sido parte de diversas tradiciones religiosas y culturales, y la comunidad científica se está sumando a ellas. Todo organismo, desde las levaduras hasta los gusanos y los ratones, vive más (en el caso de las ratas, hasta 80% más) al aplicarle una dieta con una restricción significativa de calorías, generalmente con una reducción de alrededor del 40% en sus calorías diarias.

			Este tipo de dieta parece ser benéfico, en particular para el cerebro, por lo menos en otros animales. Por ejemplo, en un estudio se le administró a un grupo de ratones una versión de alzhéimer para roedores y luego se le alimentó con 30% menos calorías durante cuatro meses, con lo cual mejoraron sus indicadores de la enfermedad cerebral. Mientras consumían vitaminas, minerales y otros nutrientes esenciales, los ratones sometidos a dietas con restricciones calóricas demostraron un incremento en la plasticidad cerebral y un mejor funcionamiento de las sinapsis, las conexiones entre las células cerebrales que tienen un papel vital en el aprendizaje y la memoria. 1 Y los ratones que recibieron una dieta con restricción calórica a largo plazo también tuvieron mejorías en su memoria funcional, que podría describirse como la habilidad de retener varias piezas de información en la mente mientras realizas otra tarea, una habilidad que se deteriora marcadamente conforme el cerebro envejece.

			Entonces ¿por qué comer menos podría ser bueno para nosotros? Cuando nuestras células descomponen la comida que ingerimos, liberan componentes inestables llamados radicales libres que pueden dañar a otras células y tejidos y contribuir al proceso de envejecimiento. Así pues, una teoría sobre los beneficios del ayuno sugiere que comer menos da un respiro a nuestro metabolismo, lo que permite que nuestro cuerpo descanse de este proceso.

			Estilo de vida miserable

			El potencial de la restricción calórica para promover una vida más saludable y longeva ha llevado a algunas personas a adoptarla, a fin de limitar de manera estricta la cantidad de comida que consumen cada día. Sin embargo, para la mayoría de nosotros, consumir menos calorías de forma consistente nos haría sentir miserables y hambrientos, y probablemente nos cuestionaríamos el atractivo de vivir más tiempo en tal estado.

			No obstante, hace poco algunos investigadores se dieron cuenta de que podría haber una manera más sencilla de lograr los efectos del ayuno sin sufrir hambre permanente. Observaron que, cuando se sometía a los animales a una dieta restringida en calorías durante los experimentos, estos tendían a recibir su comida en una ventana de tiempo reducida y no comían nada más el resto del tiempo, en lugar de permitirles comer pequeñas cantidades a lo largo del día. Hay un consenso creciente en cuanto a que esta intermitencia entre ayunar y volver a comer normalmente hace que las dietas de calorías controladas sean tan benéficas para el cuerpo y el cerebro. Ciertamente, los estudios que observan en específico protocolos intermitentes de ayuno, donde los animales pueden comer durante una ventana de tiempo limitada, han arrojado resultados prometedores para condiciones que incluyen la obesidad, la diabetes, enfermedades cardiovasculares, cánceres y padecimientos neurodegenerativos.

			
			
				
					
				
				
					
							
							AYUNO Y TRASTORNOS CEREBRALES

						
					

					
							
							
							En los próximos años, será interesante ver si el ayuno puede ayudar a mejorar los síntomas de trastornos cerebrales como el alzhéimer, el párkinson y los accidentes cerebrovasculares. Los estudios en animales parecen realmente prometedores, más aún porque se ha demostrado que las cetonas que produce el ayuno y que el cuerpo usa como combustible estimulan la producción de una molécula llamada BDNF, que es importante para el aprendizaje y la memoria, y la capacidad del cerebro para adaptarse al estrés, así como para ayudarlo a protegerse contra las enfermedades. Adicionalmente, los roedores con cerebros similares a aquellos con alzhéimer tuvieron un mejor desempeño en tareas de aprendizaje y memorización cuando fueron sometidos al ayuno. Este incluso ha demostrado reducir el daño en los cerebros de animales que tuvieron un evento similar a un accidente cerebrovascular. Una de las razones por las que las cetonas pueden ser un área prometedora de estudio para el alzhéimer es que los cerebros de las personas con este trastorno sufren una reducción en su habilidad para usar la glucosa, posiblemente debido a que el paso de la glucosa es bloqueado por las placas amiloides que se forman en los cerebros con alzhéimer. Cambiar a una fuente de energía diferente podría ser benéfico para mantener la función cerebral.

						
					

				
			

			
			Ahora se piensa que, en vez de reducir pasivamente los radicales libres producidos por la digestión, el ayuno intermitente activa una especie de modo reparación en el cuerpo que mejora la limpieza de los residuos y activa las rutas que protegen al organismo contra los radicales libres. El ayuno mejora la capacidad de las células del cuerpo y el cerebro para lidiar con el estrés y se ha descubierto que optimiza la función inmune, la memoria, el aprendizaje, las habilidades cognitivas y la capacidad de alerta. 2 En ratones, el ayuno intermitente también revierte la discapacidad cognitiva asociada con la obesidad y la diabetes. En otras palabras, el pequeño estrés físico que involucra un periodo relativamente corto de ayuno parece transformar al cuerpo y al cerebro en máquinas más eficientes, y al volver a comer, se activa una ráfaga de crecimiento y conexiones nuevas en el cerebro. Es algo parecido a quitar las hierbas de un jardín y podarlo para que puedan crecer ramas y brotes más fuertes.

			Impulso mediante cetosis

			Eso no es todo. Luego de pasar cierto tiempo sin comer, el cuerpo quema toda la glucosa que circula en la sangre y el glucógeno almacenado en el hígado; en este punto habrá consumido todos los azúcares que usa como combustible, así que debe encontrar otra fuente de energía. De este modo, comienza a convertir la grasa acumulada en cuerpos cetónicos, otro tipo de combustible que el cuerpo y el cerebro pueden usar como energía en vez de los azúcares. Se piensa que este proceso, llamado cetosis, es la clave de muchos de los efectos benéficos posibles asociados con el ayuno, y es el elemento fundamental detrás de las populares dietas cetogénicas, en las que las personas casi no consumen azúcares y otros carbohidratos para que en su lugar el cuerpo queme los depósitos de grasa. En algunos estudios con animales se ha demostrado que las cetonas desencadenan numerosos procesos para mejorar la salud, incluida la producción de bdnf (una molécula que desempeña un papel importante en el aprendizaje y la memoria), lo que podría explicar los reportes anecdóticos de personas que sienten una mayor agudeza mental al ayunar. Se están realizando estudios para saber si ocurre lo mismo en  humanos.

			
			Hambre útil

			La idea de pasar hambre para ayudar a la mente a funcionar mejor puede ser contraintuitiva. Después de todo, la comida es energía y es difícil lograr algo con el estómago vacío. Pero los beneficios del ayuno cobran sentido si pensamos en que los animales en la naturaleza no tienen fuentes de alimento continuas ni garantizadas, por lo que es casi seguro que pasen por periodos de ayuno y hambruna. De nada les serviría que el hambre los hiciera arrastrarse por el suelo sintiendo pena por sí mismos. Por el contrario, cuando la comida escasea, deben tener una agudeza cognitiva especial para poder cazar su próxima comida o recordar una fuente de alimento previa.

			La pregunta del millón de dólares es si ocurre lo mismo en los humanos. En términos evolutivos, no hay razón para que no sea así. Aunque muchos disfrutamos el lujo de las tiendas de conveniencia abiertas 24/7, las compras en línea y las entregas a domicilio de comida rápida, para nuestros antepasados eran más comunes los largos periodos de escasez de alimentos. De acuerdo con Mark Mattson, quien estudia el ayuno en la Universidad  Johns Hopkins, incluso es posible que este ciclo de ayuno y hambre contribuyera a la complejidad del cerebro humano, forzándolo a evolucionar debido a la presión de la escasez de alimentos. Mattson señala que es revelador que los perros domesticados, que tienen acceso a comida constante y abundante, poseen cerebros más pequeños que los salvajes, lo que sugiere que la abundancia de comida podría estar encogiendo sus cerebros. 3

			Todo esto ha generado un aumento en la popularidad de múltiples dietas de ayuno que involucran periodos en los que no se ingiere comida o se ingiere muy poca, seguidos por una alimentación normal. Es probable que hayas escuchado sobre muchas de ellas: la dieta 5:2 consiste en comer de manera normal por cinco días a la semana y restringir severamente la ingesta de calorías los otros dos; la dieta 8:16 te permite comer durante un periodo de 8 horas; la dieta de una comida al día (omad, por sus siglas en inglés) restringe la alimentación a solo una hora, y el ayuno cada tercer día se explica a sí mismo.

			
				
					
				
				
					
							
							CONSEJOS PARA DARLE UNA OPORTUNIDAD AL AYUNO

						
					

					
							
							
									El ayuno hace que muchas personas se sientan irritables, hambrientas e incapaces de concentrarse, pero estos efectos tienden a pasar luego de practicarlo por más o menos un mes, así que no te rindas tan pronto.

									Acelera los efectos con ejercicio. Se cree que muchos de  los beneficios del ayuno ocurren al cambiar la quema  de carbohidratos por la quema de grasas. Quemar los depósitos de carbohidratos en el hígado y la sangre toma al menos diez horas, pero puedes darle un impulso a este proceso con el ejercicio. Por ejemplo, correr durante una hora antes de desayunar activa el modo quema de grasa de tu cuerpo.

									Hazlo con calma. Intenta retrasar tu primera comida del día una hora y adelantar tu última comida también una hora; una vez que te hayas adaptado, reduce todavía más el periodo en el que comes.

									No te vayas al extremo. Se piensa que las dietas de ayuno son benéficas para el cuerpo y el cerebro porque incluyen un periodo de restricción seguido por uno de alimentación normal en el que el cuerpo puede regenerarse, así que no caigas en la tentación de ayunar por demasiado tiempo sin el periodo normal de ingesta.

							

						
					

				
			

			No obstante, los estudios sobre los efectos de las dietas de ayuno en el cerebro humano son más difíciles de realizar que en otros animales; las personas no han comido de esta forma por el tiempo suficiente para que podamos ver de manera apropiada los efectos a largo plazo. Pero hay algunas señales alentadoras. En un estudio realizado con personas mayores de 70 años, se reveló que, luego de tres meses de ayuno intermitente, los participantes tuvieron una mejora significativa en la memoria verbal (la habilidad de recordar lo que leyeron o escucharon). 4 En otro estudio con personas con obesidad y un ligero deterioro cognitivo, que son factores de riesgo del alzhéimer, los participantes tuvieron mejorías en la memoria, cognición y funciones ejecutivas tras 12 meses de restricción calórica. En 2020, la doctora Sandrine Thuret, del King’s College de Londres, y sus colegas descubrieron que la restricción calórica mejoró la memoria relacionada con el crecimiento de nuevas células cerebrales en el hipocampo. 5

			Investigadores en ayuno

			Incluso si todavía no hay un veredicto, desde el punto de vista anecdótico, los investigadores que estudian el ayuno practican lo que pregonan, así que es obvio que consideran que hay algo de cierto en ello. En una ocasión, Thuret me contó que sigue un patrón de ayuno en el que come un día sí y un día no (los días de ayuno come, pero opta por algo como un latte, fruta o una barra de cereal). Mattson domina el estilo de dieta 6:18, en el que come toda su comida durante un periodo de 6 horas y también suele hacer una buena cantidad de ejercicio hacia el final del ayuno para aumentar la cetosis. 6

			Sin embargo, vale la pena considerar que muchos de los estudios, tanto en animales como en humanos, fueron realizados en individuos con sobrepeso o con otros problemas de salud. Si eres joven y sano, el ayuno podría tener un efecto menor. Aunque la evidencia es interesante, todavía no sabemos si los beneficios que vemos en animales de verdad se extienden a los humanos, y si te sientes tentado a darle una oportunidad al ayuno, recuerda que no es apropiado para ciertas personas, como mujeres embarazadas o personas que ya tienen una relación problemática con la comida, así que deberías hablar con tu médico antes de embarcarte en una nueva dieta. Respecto al ejercicio, como averiguaremos más adelante, los genes también juegan un papel en la respuesta del cuerpo a los enfoques del estilo de vida para la salud del cerebro: es posible que el ayuno funcione bien para el cerebro de una persona con cierto conjunto de genes, pero también podría no hacer nada —o incluso ser perjudicial— para aquellos con otras variaciones genéticas.

			No obstante, algunos de los hábitos que promueve el ayuno  —como hacernos más conscientes de lo que comemos, y evitar los bocadillos en la noche— pueden ser benéficos en general, sobre todo porque nuestro sistema digestivo tiene su propio ritmo circadiano y funciona mejor por la mañana. Además, posponer el desayuno algunas horas podría hacer que sepa más delicioso.

		

	
		
			
			 CAPÍTULO 3

			La promesa de los alimentos que mejoran el cerebro

			Moras azules para mejorar la memoria. Huevos para que tu cerebro deje de encogerse. Salvia para mejorar la concentración. En internet —y ni se diga en los pasillos de las tiendas de comida saludable—, hay una gran cantidad de información sobre los llamados «alimentos para mejorar el cerebro». Pero ¿algo de eso es verdad?

			Lo primero que hay que decir es que es increíblemente difícil encontrar las respuestas a esta pregunta porque es complicado realizar investigaciones con buena calidad sobre los efectos de la dieta en nuestra salud. Eso se debe en parte a que no comemos nutrientes individuales, sino una combinación de alimentos conservados, cocinados y consumidos de formas diferentes. Distinguir el efecto de las moras azules del resto de lo que comemos es prácticamente imposible y, además, también tendríamos que preguntar a las personas si comen moras azules en un smoothie,  en un pastel con helado, frescas o congeladas, o si solo las comen en  temporada. Los alimentos también interactúan entre sí de diferentes formas. Un buen ejemplo de esto es que la vitamina C ayuda con la absorción del hierro. Entonces, si imaginamos que las moras azules hacen que las personas se sientan menos cansadas, los beneficios podrían no deberse a las moras en sí mismas, sino al incremento de la absorción del hierro, y otra vitamina rica en vitamina C sería igual de buena.

			Fraude alimentario diario

			Otro problema es que no siempre podemos separar la dieta de otros factores de nuestro estilo de vida. Las moras azules son costosas, por lo que es posible que las personas que comen más moras también tengan más dinero y tiempo de ocio para tomar clases de piano o Pilates, lo que podría beneficiar a sus cerebros. Por último, si queremos entender el efecto de la dieta sobre la salud a largo plazo, no es realista pedirle a un grupo numeroso de personas que comience a comer moras una vez a la semana desde los 6 meses de edad y comparar sus cerebros cuando tengan 60 años. En lugar de eso, muchos estudios tienen que preguntarles a las personas qué han comido en el pasado y, tristemente, somos bastante malos para responder esto con precisión, ya sea porque de manera consciente maquillamos la verdad u omitimos ciertos detalles por accidente. Todo esto quiere decir que debemos tomar con cautela mucha de la información que existe al respecto.

			Una vez hecha esta advertencia, pasemos a lo que sí sabemos. Si queremos ir directamente a la fuente de lo que necesitamos para tener una vida larga y sana, existen cinco lugares alrededor del mundo que tienen las concentraciones más altas de centenarios, es decir, personas que alcanzan los 100 años o más. Estos sitios reciben el nombre de zonas azules (si te lo preguntas, se llaman así debido al color de la pluma que los investigadores usaron originalmente para marcarlas en un mapa) y se extienden por todo el planeta desde la península de Nicoya, en Costa Rica, hasta Okinawa, en Japón, y Cerdeña, en Italia (véase el siguiente mapa). Estos lugares tienen muchas características en común que podrían explicar por qué sus habitantes tienen vidas tan longevas, incluyendo el amor por la actividad física, un fuerte enfoque en el vínculo social y un sentido de propósito.

			En cuanto a la dieta, lo que estas poblaciones comen varía de un lugar a otro, pero una característica común es que su alimentación se basa en vegetales. Algunos comen carne, pero lo hacen en cantidades pequeñas y, por lo general, consumen huevos y productos lácteos con moderación. También comen alimentos integrales en vez de comida chatarra ultraprocesada y beben muy poco alcohol, aunque prefieren el vino. Dos de estas cinco zonas azules también siguen la dieta mediterránea, famosa por sus efectos saludables.
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			La idea de comer muchos vegetales se ajusta a lo que sabemos sobre el microbioma y, de hecho, algunas investigaciones recientes sugieren que la razón por la que la dieta mediterránea es tan benéfica para nosotros radica en su influencia en nuestra flora intestinal. 1 Las personas en Okinawa también tienden a consumir muy pocas calorías, incluso para los estándares japoneses, un indicio de que mantener un consumo bajo de calorías, como aprendimos en el capítulo anterior, podría ser una buena estrategia para mantenernos sanos. Las dietas de los habitantes de las zonas azules también coinciden con los hallazgos recientes que señalan que la mala dieta es la principal causa de muerte en la mayoría de los países: ¿quiénes son los principales culpables? El exceso de sal y el déficit de granos integrales y vegetales, es decir, exactamente lo opuesto a la dieta de las zonas azules.

			La maravilla de la dieta mediterránea

			Una cosa es vivir más, pero ¿qué hay del cerebro? Aquí es donde la dieta mediterránea destaca. Existen estudios que demuestran de manera consistente que mantener esta dieta reduce los riesgos de muchas condiciones cerebrales, como accidentes cerebrovasculares, depresión y alzhéimer. 2 Por otro lado, las dietas  poco saludables con altos niveles de alimentos procesados están relacionadas con el incremento de la depresión y la ansiedad. 3 Entonces, es claro que la dieta y la salud mental están conectadas; sin embargo, la mayoría de estos estudios son observacionales —es decir, se observan y miden los hábitos de las personas, pero los investigadores no intentan cambiar los resultados—, por lo que no podemos concluir que la dieta sea el factor  principal.

			No obstante, eso está cambiando. Cada vez entendemos mejor el papel de la dieta en la salud mental, lo que ha dado pie al surgimiento de un campo de investigación llamado psiquiatría nutricional, que pone a prueba la interesante perspectiva de que la dieta podría ser una herramienta para prevenir y, sobre todo, tratar las enfermedades mentales. Los psiquiatras especializados en nutrición quieren averiguar si podemos usar la alimentación para aliviar algunos de los síntomas de enfermedades mentales, y eso es lo que hace interesante este enfoque.

			Una de las primeras pruebas de intervención de este tipo  ocurrió por accidente. Los investigadores querían saber si un  tipo de psicoterapia podía ayudar a las personas con síntomas iniciales de depresión, cuyas probabilidades de desarrollar depresión severa eran altas. Como el rol de la dieta en la salud mental era un área nueva de investigación, los investigadores decidieron usar consejos nutricionales en vez de psicoterapia para el grupo de control, asumiendo que no habría un efecto sobre la depresión, pero quedaron sorprendidos al descubrir que tanto las personas que recibieron psicoterapia como los que aplicaron los consejos alimentarios tuvieron la misma reducción en las probabilidades de desarrollar depresión: alrededor del 8%, en comparación con el 20-25% de aquellos que no recibieron ni psicoterapia ni consejos de dieta. 4

			Este fue el primer indicio de que la dieta puede ayudar con los síntomas de la depresión. Entonces, en 2017 la psicóloga especializada en nutrición Felice Jacka, de la Universidad de Deakin, en Australia, dirigió el estudio Smiles,1a Supporting the Modification of lifestyle In Lowered Emotional States [Apoyo a la Modificación del estilo de vida en Estados Emocionales Deprimidos]. 5 Este fue el primer estudio controlado aleatorizado que analizó si modificar la dieta de una persona podría ayudarla a aliviar los síntomas de depresión. El programa estuvo conformado por 67 individuos con depresión, quienes también consumían una dieta poco saludable alta en azúcares, bocadillos salados y carne procesada, y baja en frutas, vegetales, fibra y carne magra.

			
				
					
				
				
					
							
							ESTUDIO SMILES: LO QUE COMIERON

						
					

					
							
							
							El enfoque principal de esta investigación fue incrementar la calidad de la dieta al fomentar el consumo de los siguientes grupos de alimentos clave (las porciones recomendadas aparecen entre paréntesis):

							
									Granos integrales (5-8 porciones al día).

									Vegetales (6 porciones al día).

									Fruta (3 porciones al día).

									Leguminosas (3-4 porciones a la semana).

									Productos lácteos bajos en grasa y sin azúcar (2-3 porciones al día).

									Nueces crudas sin sal (1 porción al día).

									Pescado (al menos 2 porciones a la semana).

									Carnes rojas magras (3-4 porciones a la semana).

									Pollo (2-3 porciones a la semana).

									Huevo (hasta 6 porciones a la semana).

									Aceite de oliva (3 cucharadas al día).

							

							Al mismo tiempo, se indicó a los participantes que redujeran la ingesta de alimentos «extra», como dulces, cereales refinados, alimentos fritos, comida rápida, carnes procesadas y bebidas azucaradas (no más de tres a la semana). En los «extras», se incluyó el consumo de vino tinto o blanco por encima de dos tragos estándar al día y cualquier otro tipo de alcohol. También se les recomendó elegir vino tinto y beberlo solo con las comidas.

						
					

				
			

			En el transcurso de 12 semanas, los participantes fueron asignados a una intervención nutricional, en la que se les pidió seguir una dieta similar a la mediterránea y recibieron siete sesiones  de una hora con un nutriólogo, o bien, se les asignó a un grupo de  control de apoyo social. Al final del estudio, las personas del grupo de nutrición tenían una probabilidad cuatro veces mayor de remisión de la depresión en comparación con el grupo de control, y presentaron menos síntomas de ansiedad. Y lo que es más interesante, la intervención dietética fue más eficaz que los tratamientos estándar para la depresión. 6

			Estos hallazgos ya cuentan con respaldo. En 2019, en otro estudio similar en Australia, en el que observaron a adultos jóvenes con depresión y malas dietas, se descubrió prácticamente lo mismo; 7 un año más tarde, en una revisión de 16 estudios controlados aleatorios que analizaban las intervenciones dietéticas contra la depresión y la ansiedad, que en total sumó a más de 45 000 participantes, se descubrió una reducción importante  de los síntomas depresivos, en donde las mujeres fueron el grupo más beneficiado. De modo que hay cada vez más evidencia que demuestra que la dieta puede ser un tratamiento muy útil para algunas personas con depresión.
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