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EL
ALIMENTO
DEL
CEREBRO

En contra de lo que creemos, paramantener nuestramente en forma no basta sólo con
alimentarla intelectualmente. La ciencia ha demostrado recientemente que el buen
funcionamiento de nuestras neuronas depende, ymucho, de lo que comemos

Haypersonasquenacenconunamentepor-
tentosa.Que soncapacesde realizar complejas
operacionesmatemáticas enun instante, o que
recuerdanunacantidad ingentededatos e infor-
maciones, o que componenbellas sinfonías.Y sin
llegar a ese extremo,mientras quemuchagente
tieneunamemoriaprodigiosa, o grandeshabilida-
despara los idiomas, opara la física, a lamayoría
de losmortalesnos cuesta recordardóndehemos

TextoCristina Sáez

que lo estimulemospara sacar rendimiento ypara
mantenerse saludable. Pero, ¿y si nuestra salud
mental pasara tambiénpor el estómago?

Queunadieta sanay equilibradanos garantiza
unabuena saludnoesningunanovedad. Sabemos
quenosprotege contra el colesterol, la obesidad,
la hipertensión, la diabetes, las enfermedades
cardiovasculares e incluso algunos tiposde cáncer.

aparcadoel coche, sacarnos la carrera, nodespis-
tarnos anteuna lectura complicadaoacordarnos
dequé iba tal o cual película.

Solemos creer queparamantener el cerebro activo
y enbuena forma lamejor soluciónes ejercitarlo
intelectualmente.Que sólo asímejoraremosnues-
tras capacidades cognitivas.Y enciertamedida es
cierto.El cerebro es comounmúsculo ynecesita

La vitamina E presente en
alimentos de hoja verde
previene la oxidación del
cerebro

Los antioxidantes del toma-
te ayudan a la transmisión
de información entre las
células neuronales

El ácido fólico está pre-
sente, por ejemplo, en el
zumo de naranja recién
exprimido
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Sabemosque comerbiennos ayudaa estar de
mejorhumor, a tenermásvitalidad, a quenuestro
sistema inmune sea fuerte, a quenuestros órganos
funcionenbien.A todoeso ahora se sumaqueen la
últimadécada sehadescubiertoquequien cuida
de su cuerpoy tambiénde sudieta, tieneuncere-
bromás sanoyen forma,mejorpreparadopara
hacer frente al pasodel tiempoypara combatir
enfermedades.

Tras añosde estudios e investigaciones, los cien-
tíficoshanpodido comprobar algoquegriegos
y romanos–y la sabiduríapopular– ya intuían,
quemens sana in corpore sano, que la salud física
redundaenunamejor saludmental. Lanovedades
que ahora entiendenexactamentedequémanera
influye la alimentaciónen lasneuronas y cuáles
son losnutrientes esenciales de los quedependeel
buen funcionamientode lamente.

“La comidaes comounaespeciede compuesto
farmacéuticoqueafecta al cerebro”, diceFernando
Gómez-Pinilla, un chilenoafincadodesdehace
años enCalifornia queesunode losprincipales
investigadores eneste ámbito yquemás luzha
arrojado sobre la ecuación cerebro-alimentación.
Gómez-Pinilla llevadécadasdedicadoa estudiar
cuál es el efectoque tienen los alimentos, pero
tambiénel deporte y lashorasde sueño, sobre las
funcionesmentales.

Para este científicode laUniversidaddeCalifornia
(UCLA), “unadieta equilibrada junto a lapráctica
de ejercicio físico, ademásdeprotegernosde en-
fermedades cardiovasculares e inclusodel cáncer,
tambiénprotege al cerebro frente aposibles daños,
mantiene las enfermedadesmentales alejadas,
potencia las capacidades cognitivas y lucha contra
los efectosde la edad”.

Alimentandoel pensamientoNuestro cerebro es,
enbuenamedida, el resultadodeaquello que
comemos.Y si bien los alimentos ejercenunagran
influencia sobre las célulasnerviosas, no todos
tienen lamisma importancia. Por ejemplo, seha
comprobadoque los ácidos grasosOmega3 cons-
tituyenun ladrillo fundamental. Se tratade ácidos
esenciales, es decir, que el organismonopuede
sintetizar apartir deotras sustancias ynecesita
obtener a travésde la comida.Estos ácidos se en-
cuentranencantidades abundantes enel pescado
azul, sobre todoenel salmón, así comoenotros
alimentosmarinos, y tambiénenalgunos vegetales
y frutas, como lasnueces o el kiwi.

LosOmega3 ayudanamejorar el aprendizaje y la
memoria; a paliar enfermedades como lademen-
cia, los desórdenesdel estadodeánimoy la esqui-
zofrenia. Buenapartede la adquisicióndenuevos
conocimientos ocurre en las sinapsis, las conexio-
nes entreneuronas.Cadavezqueacumulamosuna
nueva información se establecenmiles ymilesde
estas sinapsis entre célulasnerviosas, de lamisma
maneraque cuandoqueremos recordarla, esas
conexionesque se forjaronunavezvuelvena acti-
varse. LosOmega3, al parecer, afectandemanera
positiva amuchasde lasmoléculas que sehallan
en las sinapsis y que justamente tienenquever con
aprendizaje ymemoria. “Sonesenciales—senten-
cia el investigadorFernandoGómez-Pinilla—para
queel cerebro tengaun funcionamientonormal”.
Dehecho, seha comprobadoque losniñosque
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El consumo de pescado,
sobre todo azul, tiene una
repercusión directa en
nuestra longevidad

Las dietas antioxidantes,
ricas en fruta, contribuyen
a unamejor sinapsis: las
conexiones entre neuronas

Las nueces contienen
ácidos grasos esenciales y
también vitamina E, que
protege de la oxidación

El kiwi aporta a nuestro
cerebro una buena dosis de
Omega 3, que ayuda a la
memoria y el aprendizaje
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tomandietasmás ricas enácidos grasosOmega
3 respondenmejor enel colegio, sacanmejoresno-
tas y tienenmenosproblemasde comportamiento.
Sehan realizadovarios estudios conniñosde entre
6y 12 años en los que sedividía a los chavales en
dos grupos: a uno se le administrabadurante seis
mesesun suplementodeestos ácidos;mientras
que al otrono se ledabanada.Al cabodel tiempo,
los quehabíanvisto incrementada la ingestade
ácidos grasos obteníanmejores resultados en tests
quemedían su inteligencia verbal y sumemoriade
aprendizaje que aquellos quenohabían tomado
nada.

Encambio, unadietadeficiente enestos ácidos
está asociada aun riesgomás elevadode sufrir pro-
blemasmentales, comodemencia, depresión, tras-
tornobipolar o esquizofrenia.Y si bien los ácidos
grasosOmega3 sonengeneral beneficiosos, es en
particular un tipodeestos ácidos, elDHA, elmás
influyente. Sehalla enpescados comoel salmón, el
arenque, la anchoa, o el atún; tambiénenel aceite
dehígadodebacalao y enalgunasmicroalgas. Este
ácidograsoproporciona a lasmembranasde las
célulasnerviosasmayor capacidadpara transpor-
tar las señales, por loqueaumenta laplasticidadde
las sinapsis; y cuantomásplásticas,mayor capaci-
dadparamodificarse y, por tanto, para almacenar
contenidoso evocarlos.

ElDHAes, asimismo, capazde reducir el estrés
oxidativo, algomuy importante enunórganocomo
el cerebro, sumamente sensible a la oxidación. Por
paradójicoqueparezca, necesitamuchaenergía
para funcionar y las reaccionesque liberanesa
energía generanmuchosquímicosoxidativos.Ade-
más, el tejido cerebral contieneunagrancantidad
dematerial oxidable, sobre todo lasmembranas
adiposas que rodean las célulasnerviosas.Apesar
de su importancia, el organismoes incapazde sin-
tetizarDHA,de ahí que sea esencial incorporarlo
mediante la dieta.

Al parecer, segúnel investigadorFernandoGó-
mez-Pinilla, que los ácidosOmega3 sean tan su-
mamente importantesparanuestro cerebropodría
explicarsepornuestrapropia evolución. Somos
organismosque salimosdelmar, alega este cien-
tífico.Nuestros ancestros, dehecho, comenzaron
alimentándosedeél y se sabeque “la composición
del líquidoquebaña las células denuestro cuerpo
esmuyparecida a ladelmar”.Deahí, pues, que
dependamosengranmedidadel pescado. “Tene-
mosuncerebroque se formóyevolucionó ligadoal
mar”, diceGómez-Pinilla.

Yquizásunbuenejemplodequeesto sea así es
la poblacióndeOkinawa,muyestudiadapor la
comunidadcientífica.Enesta isla deJapónel
consumodepescadoes elevadísimo, inclusopor
encimade lamediadel país nipón, yadepor sí alta.
Tomanpescadoencada comiday, además, prac-

ticanejercicio.Quizáspor ello son lapoblación
más longevadelmundoy la quemenosproblemas
mentalespadece.

Ácido fólico y antioxidantesLos ácidos grasos son
imprescindibles para el buen funcionamientodel
cerebro, perono son losúnicosnutrientes que
desempeñanuna tarea esencial. El ácido fólico
tiene tambiénunpapel relevanteparamantener
a tononuestras capacidades cognitivas, no sólo
durante la infancia, sino a lo largode toda la vida.
Es abundante enalimentos como las espinacas, la
levaduraoel zumodenaranja recién exprimido.
Los científicoshanpodidodemostrar ennumero-
sas ocasionesqueesunavitamina esencial para las
reaccionesquímicasdel cerebro.

Otronutriente importante son los antioxidantes.
La vitaminaE, por ejemplo, presente en los aceites
vegetales, en lasnueces y en las verdurasdehoja
verde, está relacionada con la retenciónde la
memoria enedades avanzadas, así comoconuna
esperanzadevidamás longeva.Tambiénprotege
al cerebro frente al estrés oxidativo.

Además, se sabeque los antioxidantes tienenun
efectoprotector en lasmembranas sinápticas. Las
uniones entre las células, comoyahemosdicho,
sonbásicaspara adquirir nuevos conocimientos
pero son también las partesmás frágiles del cere-
bro.Y sehavistoque los antioxidantes afectanpo-
sitivamente a la transmisiónde informaciónentre
las sinapsis.De ahí la importanciade tomardietas
ricas enantioxidantes, presentes, por ejemplo, en
las frutas y tomates.

¡Sin pasarse!Perode lamisma formaqueunabue-
nadieta repercute enunabuena salud, una alimen-
tación inadecuadapuededar al traste connuestra
cabeza. ¡Comamal y sucerebro irádetrás!Estudios
científicoshandemostradoque la “comidabasura”
que tantonos gusta, como laspatatas fritas debolsa
o la bollería industrial, que acostumbra a ser rica
engrasas insaturadas ehidrogenadas, es nefasta
para las sinapsis entre célulasnerviosas. Se las
carga, literalmente, lo queesuncompletodesastre
en términosde capacidades cognitivas, porque sin
sinapsis nohay aprendizajeni recuerdos.

Esmás, los alimentosque son ricos enazúca-
res, como las chucherías, por ejemplo, y los que
contienenmuchas grasas (mantequillas, natas,
cremas, quesos…) y sal, o los fritos, pueden llegar a
alterar en casos extremos la químicadel cerebrode
lamisma formaque lohacendrogasperjudiciales
para la salud.

Porotraparte, la comidabasura es altamente
calórica y existennumerosos estudios que rela-
cionan las calorías conunamenor esperanzade
vida.Resulta que cuantasmás calorías ingerimos,
más radicales libres genera el organismo. Se trata

La salud se hereda

Lo que comapuede
afectar hasta a su bisnieto.
Investigaciones recientes
han demostrado la hipótesis
de que la salud—también
lamental—puede pasar de
generación en generación.
Se llevó a cabo un estudio
durantemás de un siglo
conmás de 300 familias
suecas que vivían en un
pueblecito bastante aislado.
Allí se comprobó que las
personas cuyos abuelos
habían crecido en épocas
de abundancia alimentaria
tenían un riesgo superior de
padecer diabetes omuerte
temprana. “Lo que comes
–indica el investigador de
la UCLA FernandoGómez-
Pinilla–, puede afectar a
lasmoléculas cerebrales y
a las sinapsis de tus hijos
y de tus nietos”. Una dieta
abundante en calorías puede
reducir la flexibilidad de las
sinapsis e incrementar la
vulnerabilidad de las células
a ser dañadas al formarse
radicales libres. En cambio,
la restricción calórica
moderada puede proteger
al cerebro al reducir el daño
oxidativo en proteínas,
lípidos y ácidos nucleicos de
las células

ALGUNOS
ALIMENTOS
AUMENTAN
LA
PLASTICIDAD
DELAS
NEURONAS

LASNUECES
YLOS
VEGETALES
PROTEGEN
ALCEREBRO
DELESTRÉS
OXIDATIVO

N
EI
LE
M
M
ER
SO
N

2409 ALIMENTACION CEREBRO.indd 202409 ALIMENTACION CEREBRO.indd 20 18/09/2011 22:40:2318/09/2011 22:40:23



21 EN FORMA21 EN FORMA

departículas cargadasnegativamenteque causan
dañooxidativo en lasneuronas.Al parecer, el exce-
sode calorías reduce laflexibilidadde las sinapsis
yhaceque las células nerviosas seanmuchomás
vulnerables frente aposibles daños,mientras que
las dietas con restricción calóricamoderadaprote-
genal cerebro al reducir el dañooxidativo.

Comer con cabezaSimantenemosunadieta sanay
equilibrada, no sólo estaremosmimandonuestra
salud física sino tambiénanuestrasneuronas.Una
mente ágil pasaporunaalimentación rica, sobre
todo, enpescado, ademásde frutas, verduras, le-
gumbres. Si, además, después lo seguimos estimu-
landocondeporte, descansandoochohoras al día
y ejercitándolo intelectualmente, pondremos todo
loqueestádenuestrapartepara teneruncerebro
en forma.

Eso sí, que comamosbienhoyno implica que
empecemosanotar los cambiosmañana.Existe
unaespeciede reserva cognitiva, comoun“banco
del cerebro”, en la que se vanacumulando todos
los beneficiosde cuidar lasneuronas yque sepone
en funcionamiento cuando lonecesitamos.Como
en la fábulade lahormiga y la cigarra, si obramos
como laprimera yhacemos acopiodedeporte,
alimentacióny trabajo intelectual, cuando llegue
el invierno, ante lesiones o en la vejez, tendremos
provisionespara enfrentarnos a la adversidad.s

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

Tienen famade ser gente sosega-
da, de sonrisa fácil, queviste con
colores animadosy solemospensar
enellosdedicados a laprácticade
yoga.Noobstante, entre la comuni-
dadcientífica, India tiene relevan-
ciaporotromotivo: es el país del
mundoconmenos alzheimer. La
explicaciónaestehechopudiera
encontrarse en sualimentacióny,
enparticular, en las especiasque
empleanpara sazonar susplatos.
Lamayoríadeespecialidades
indias incorporan salsas abasede
cúrcuma, unode los componentes

del famosocurryoazafránde las
Indias. La cúrcumaesunpolifenol
amarillo quees capazde reducir
losdéficits dememoria, deprote-
ger al cerebro frente al alzheimery
depaliarposiblesdaños.

Sehan realizadoestudios en
ratones a losque se administraba
unadosis diariade cúrcuma,muy
similar a la cantidadque tomauna
personade la India cadadía.Y se
ha comprobadoque lasneuronas
deestos roedores conteníanmenos
beta-amiloide, unaproteínaque se
encuentra encantidades elevadas
en la enfermedaddeAlzheimer.Al
parecer, la cúrcumaes capazde re-
ducir esosdepósitosdebeta-ami-
loide.Deahí que laprevalenciade
la enfermedadenestepaís asiático
sea tanbaja.

¡ALRICO
CURRY!

N
EI
LE
M
M
ER
SO
N

2409 ALIMENTACION CEREBRO.indd 212409 ALIMENTACION CEREBRO.indd 21 18/09/2011 22:40:3618/09/2011 22:40:36


	LVG201109240184EB
	LVG201109240194EB
	LVG201109240204EB
	LVG201109240214EB

