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En contra de lo que creemos, para mantener nuestra mente en forma no basta sélo con
alimentarla intelectualmente. La ciencia ha demostrado recientemente que el buen
funcionamiento de nuestras neuronas depende, y mucho, de lo que comemos
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Hay personas que nacen con una mente por-
tentosa. Que son capaces de realizar complejas
operaciones matematicas en un instante, o que
recuerdan una cantidad ingente de datos e infor-
maciones, o que componen bellas sinfonias. Y sin
llegar a ese extremo, mientras que mucha gente
tiene una memoria prodigiosa, o grandes habilida-
des paralos idiomas, o para la fisica, ala mayoria
de los mortales nos cuesta recordar donde hemos
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El acido féliC(I) esta pre-

sente, por ejemplo, en el
zumo de naranja recién

exprimido

Los antioxidantes del toma-
te ayudan a la transmision
de informacion entre las

células neuronales

aparcado el coche, sacarnos la carrera, no despis-
tarnos ante una lectura complicada o acordarnos
de qué iba tal o cual pelicula.

Solemos creer que para mantener el cerebro activo
y en buena forma la mejor solucién es ejercitarlo
intelectualmente. Que so6lo asi mejoraremos nues-
tras capacidades cognitivas. Y en cierta medida es
cierto. El cerebro es como un musculo y necesita

La vitamina E presente en
alimentos de hojaverde
previene la oxidacion del
cerebro

que lo estimulemos para sacar rendimiento y para
mantenerse saludable. Pero, 5y si nuestra salud
mental pasara también por el estdbmago?

Que una dieta sanay equilibrada nos garantiza
una buena salud no es ninguna novedad. Sabemos
que nos protege contra el colesterol, la obesidad,
la hipertension, la diabetes, las enfermedades
cardiovasculares e incluso algunos tipos de cancer.
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Las nueces contienen
acidos grasos esenciales y
también vitamina E, que
protege de la oxidacion

EL CEREBRO
ES COMO UN
MUSCULO,
PERO

NO SOLO
PRECISA
EJERCICIO
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El consumo de pescado,
sobre todo azul, tiene una
repercusion directa en
nuestra longevidad

Las dietas antioxidantes,
. ricas en fruta, contribuyen
a una mejor sinapsis: las
conexiones entre neuronas

El kiwi aporta a nuestro

... terebrouna buena dosis de

" Omega3, queayudaala
memoria y el aprendizaje

TOM SCHIERLITZ
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Sabemos que comer bien nos ayuda a estar de
mejor humor, a tener mas vitalidad, a que nuestro
sistema inmune sea fuerte, a que nuestros 6rganos
funcionen bien. A todo eso ahora se suma que en la
tltima década se ha descubierto que quien cuida
de su cuerpo y también de su dieta, tiene un cere-
bro mas sano y en forma, mejor preparado para
hacer frente al paso del tiempo y para combatir
enfermedades.

Tras afios de estudios e investigaciones, los cien-
tificos han podido comprobar algo que griegos

y romanos -y la sabiduria popular- ya intuian,

que mens sana in corpore sano, que la salud fisica
redunda en una mejor salud mental. La novedad es
que ahora entienden exactamente de qué manera
influye la alimentacion en las neuronas y cudles
son los nutrientes esenciales de los que depende el
buen funcionamiento de la mente.

“La comida es como una especie de compuesto
farmacéutico que afecta al cerebro”, dice Fernando
Goémez-Pinilla, un chileno afincado desde hace
afios en California que es uno de los principales
investigadores en este ambito y que mas luz ha
arrojado sobre la ecuacion cerebro-alimentacion.
GoOmez-Pinillalleva décadas dedicado a estudiar
cudl es el efecto que tienen los alimentos, pero
también el deporte y las horas de suefio, sobre las
funciones mentales.

Para este cientifico de la Universidad de California
(UCLA), “una dieta equilibrada junto a la practica
de ejercicio fisico, ademas de protegernos de en-
fermedades cardiovasculares e incluso del cancer,
también protege al cerebro frente a posibles dafios,
mantiene las enfermedades mentales alejadas,
potencia las capacidades cognitivas y lucha contra
los efectos de laedad”.

Alimentando el pensamiento Nuestro cerebro es,
en buena medida, el resultado de aquello que
comemos. Y si bien los alimentos ejercen una gran
influencia sobre las células nerviosas, no todos
tienen la misma importancia. Por ejemplo, se ha
comprobado que los acidos grasos Omega 3 cons-
tituyen un ladrillo fundamental. Se trata de dcidos
esenciales, es decir, que el organismo no puede
sintetizar a partir de otras sustancias y necesita
obtener a través de la comida. Estos dcidos se en-
cuentran en cantidades abundantes en el pescado
azul, sobre todo en el salmon, asi como en otros
alimentos marinos, y también en algunos vegetales
y frutas, como las nueces o el kiwi.

Los Omega 3 ayudan a mejorar el aprendizaje y la
memoria; a paliar enfermedades como la demen-
cia, los desordenes del estado de danimo y la esqui-
zofrenia. Buena parte de la adquisicion de nuevos
conocimientos ocurre en las sinapsis, las conexio-
nes entre neuronas. Cada vez que acumulamos una
nueva informacion se establecen miles y miles de
estas sinapsis entre células nerviosas, de la misma
manera que cuando queremos recordarla, esas
conexiones que se forjaron una vez vuelven a acti-
varse. Los Omega 3, al parecer, afectan de manera
positiva a muchas de las moléculas que se hallan
en las sinapsis y que justamente tienen que ver con
aprendizaje y memoria. “Son esenciales —senten-
cia el investigador Fernando Gémez-Pinilla— para
que el cerebro tenga un funcionamiento normal”.
De hecho, se ha comprobado que los nifios que  »
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La salud se hereda

Lo que coma puede

afectar hasta a su bisnieto.
Investigaciones recientes
han demostrado la hipétesis
de que la salud —también
la mental— puede pasar de
generacién en generacion.
Se llevd a cabo un estudio
durante mas de un siglo

con mas de 300 familias
suecas que vivianen un
pueblecito bastante aislado.
Alli se comprobd que las
personas cuyos abuelos
habian crecido en épocas
de abundancia alimentaria
tenian un riesgo superior de
padecer diabetes o muerte
temprana. “Lo que comes
—indica el investigador de

la UCLA Fernando Gémez-
Pinilla—, puede afectara

las moléculas cerebrales y
alas sinapsis de tus hijos

y de tus nietos”. Una dieta
abundante en calorias puede
reducir la flexibilidad de las
sinapsis e incrementar la
vulnerabilidad de las células
a ser dafiadas al formarse
radicales libres. En cambio,
| restriccion caldrica
moderada puede proteger
al cerebro al reducir el dafio
oxidativo en proteinas,
lipidos y acidos nucleicos de
las células
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» toman dietas mas ricas en dcidos grasos Omega
3 responden mejor en el colegio, sacan mejores no-
tas y tienen menos problemas de comportamiento.
Se han realizado varios estudios con nifios de entre
6y 12 afios en los que se dividia a los chavales en
dos grupos: a uno se le administraba durante seis
meses un suplemento de estos dcidos; mientras
que al otro no se le daba nada. Al cabo del tiempo,
los que habian visto incrementada la ingesta de
acidos grasos obtenian mejores resultados en tests
que median su inteligencia verbal y su memoria de
aprendizaje que aquellos que no habian tomado
nada.

En cambio, una dieta deficiente en estos acidos
estd asociada a un riesgo mas elevado de sufrir pro-
blemas mentales, como demencia, depresion, tras-
torno bipolar o esquizofrenia. Y si bien los acidos
grasos Omega 3 son en general beneficiosos, es en
particular un tipo de estos dcidos, el DHA, el mas
influyente. Se halla en pescados como el salmén, el
arenque, la anchoa, o el atiin; también en el aceite
de higado de bacalao y en algunas microalgas. Este
acido graso proporciona a las membranas de las
células nerviosas mayor capacidad para transpor-
tar las sefiales, por lo que aumenta la plasticidad de
las sinapsis; y cuanto mas plasticas, mayor capaci-
dad para modificarse y, por tanto, para almacenar
contenidos o evocarlos.

EI DHA es, asimismo, capaz de reducir el estrés
oxidativo, algo muy importante en un 6rgano como
el cerebro, sumamente sensible a la oxidacion. Por
paraddjico que parezca, necesita mucha energia
para funcionar y las reacciones que liberan esa
energia generan muchos quimicos oxidativos. Ade-
mas, el tejido cerebral contiene una gran cantidad
de material oxidable, sobre todo las membranas
adiposas que rodean las células nerviosas. A pesar
de suimportancia, el organismo es incapaz de sin-
tetizar DHA, de ahi que sea esencial incorporarlo
mediante la dieta.

Al parecer, segtn el investigador Fernando G6-
mez-Pinilla, que los dcidos Omega 3 sean tan su-
mamente importantes para nuestro cerebro podria
explicarse por nuestra propia evolucién. Somos
organismos que salimos del mar, alega este cien-
tifico. Nuestros ancestros, de hecho, comenzaron
alimentandose de ély se sabe que “la composicién
del liquido que bafia las células de nuestro cuerpo
es muy parecida ala del mar”. De ahi, pues, que
dependamos en gran medida del pescado. “Tene-
mos un cerebro que se formd y evoluciond ligado al
mar”, dice Gdmez-Pinilla.

Y quizas un buen ejemplo de que esto sea asi es

la poblacién de Okinawa, muy estudiada por la
comunidad cientifica. En esta isla de Jap6n el
consumo de pescado es elevadisimo, incluso por
encima de la media del pais nipdn, ya de por si alta.
Toman pescado en cada comida y, ademads, prac-
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tican ejercicio. Quizas por ello son la poblacién
mas longeva del mundo y la que menos problemas
mentales padece.

Acido félico y antioxidantes Los 4cidos grasos son
imprescindibles para el buen funcionamiento del
cerebro, pero no son los inicos nutrientes que
desempenan una tarea esencial. El 4cido f6lico
tiene también un papel relevante para mantener
a tono nuestras capacidades cognitivas, no sélo
durante la infancia, sino a lo largo de toda la vida.
Es abundante en alimentos como las espinacas, la
levadura o el zumo de naranja recién exprimido.
Los cientificos han podido demostrar en numero-
sas ocasiones que es una vitamina esencial para las
reacciones quimicas del cerebro.

Otro nutriente importante son los antioxidantes.
Lavitamina E, por ejemplo, presente en los aceites
vegetales, en las nueces y en las verduras de hoja
verde, estd relacionada con la retencion de la
memoria en edades avanzadas, asi como con una
esperanza de vida mas longeva. También protege
al cerebro frente al estrés oxidativo.

Ademas, se sabe que los antioxidantes tienen un
efecto protector en las membranas sinapticas. Las
uniones entre las células, como ya hemos dicho,
son basicas para adquirir nuevos conocimientos
pero son también las partes mas fragiles del cere-
bro. Y se ha visto que los antioxidantes afectan po-
sitivamente a la transmision de informacion entre
las sinapsis. De ahi laimportancia de tomar dietas
ricas en antioxidantes, presentes, por ejemplo, en
las frutas y tomates.

NEIL EMMERSON

iSin pasarse! Pero de la misma forma que una bue-
na dieta repercute en una buena salud, una alimen-
tacién inadecuada puede dar al traste con nuestra
cabeza. ;Coma mal y su cerebro ira detras! Estudios
cientificos han demostrado que la “comida basura”
que tanto nos gusta, como las patatas fritas de bolsa
o labolleria industrial, que acostumbra a ser rica
en grasas insaturadas e hidrogenadas, es nefasta
para las sinapsis entre células nerviosas. Se las
carga, literalmente, lo que es un completo desastre
en términos de capacidades cognitivas, porque sin
sinapsis no hay aprendizaje ni recuerdos.

Es mas, los alimentos que son ricos en azuca-

res, como las chucherias, por ejemplo, y los que
contienen muchas grasas (mantequillas, natas,
cremas, quesos...) y sal, o los fritos, pueden llegar a
alterar en casos extremos la quimica del cerebro de
la misma forma que lo hacen drogas perjudiciales
parala salud.

Por otra parte, la comida basura es altamente
caldricay existen numerosos estudios que rela-
cionan las calorias con una menor esperanza de
vida. Resulta que cuantas mas calorias ingerimos,
mas radicales libres genera el organismo. Se trata
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NEIL EMMERSON

‘AL RICO
CURRY!

Tienen fama de ser gente sosega-
da, de sonrisa facil, que viste con
colores animados y solemos pensar
en ellos dedicados ala practica de
yoga. No obstante, entre la comuni-
dad cientifica, India tiene relevan-
cia por otro motivo: es el pais del
mundo con menos alzheimer. La
explicacion a este hecho pudiera
encontrarse en su alimentaciony,
en particular, en las especias que
emplean para sazonar sus platos.
La mayoria de especialidades
indias incorporan salsas a base de
clircuma, uno de los componentes
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del famoso curry o azafran de las
Indias. La ctiircuma es un polifenol
amarillo que es capaz de reducir
los déficits de memoria, de prote-
ger al cerebro frente al alzheimery
de paliar posibles dafios.

Se han realizado estudios en
ratones a los que se administraba
una dosis diaria de circuma, muy
similar ala cantidad que toma una
persona de la India cada dia. Y se
ha comprobado que las neuronas
de estos roedores contenian menos
beta-amiloide, una proteina que se
encuentra en cantidades elevadas
en la enfermedad de Alzheimer. Al
parecer, la ctircuma es capaz de re-
ducir esos dep6sitos de beta-ami-
loide. De ahi que la prevalencia de
la enfermedad en este pais asiatico
sea tan baja.

La ctircuma, una de las espe-
cias que incluye el curry, es
capaz de proteger al cerebro
de los déficits de memoria

de particulas cargadas negativamente que causan
dafio oxidativo en las neuronas. Al parecer, el exce-
so de calorias reduce la flexibilidad de las sinapsis
y hace que las células nerviosas sean mucho mas
vulnerables frente a posibles dafios, mientras que
las dietas con restriccion calérica moderada prote-
gen al cerebro al reducir el dafio oxidativo.

Comer con cabeza Si mantenemos una dieta sanay
equilibrada, no sélo estaremos mimando nuestra
salud fisica sino también a nuestras neuronas. Una
mente agil pasa por una alimentacion rica, sobre
todo, en pescado, ademas de frutas, verduras, le-
gumbres. Si, ademas, después lo seguimos estimu-
lando con deporte, descansando ocho horas al dia
y ejercitandolo intelectualmente, pondremos todo
lo que esta de nuestra parte para tener un cerebro
en forma.

Eso si, que comamos bien hoy no implica que
empecemos a notar los cambios mafiana. Existe
una especie de reserva cognitiva, como un “banco
del cerebro”, en la que se van acumulando todos
los beneficios de cuidar las neuronas y que se pone
en funcionamiento cuando lo necesitamos. Como
en la fabula de la hormigay la cigarra, si obramos
como la primera y hacemos acopio de deporte,
alimentacién y trabajo intelectual, cuando llegue
el invierno, ante lesiones o en la vejez, tendremos
provisiones para enfrentarnos a la adversidad. m
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