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El cuidado .del.cereb.ro:
nuestra mejor inversion

stamos de lleno en la era

de las redes y las comu-
nicaciones instantaneas. Es
la era de la conciencia no
local, en la que un desafio
mayor sera el de aprender
a gestionar nuestro cerebro
como el mejor de los instru-
mentos de la conciencia. Asi
como el piloto, el musico o
el cientifico necesitan ins-
trumentos para desarrollar
su actividad, la vida huma-
na necesita del cerebro para
desplegar su potencial.
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El sistema nervioso, una gigan-
tesca red de conectividad central
y periférica, que proyecta y ree-
labora el universo al interior, era
practicamente desconocido has-
ta la llegada de las técnicas de
resonancia magnética, que nos
han permitido su estudio no in-
vasivo en vivo. A la luz de estos
conocimientos emergentes po-
driamos aventurarnos a pensar
que nuestro cerebro es un ins-
trumento creado por el universo
para reconocerse y reinventarse.

UN VIAJE AL FONDO DEL
SISTEMA NERVIOSO

La aventura por los caminos
de la comprension del cerebro
constituye hoy mismo un via-
je mas profundo y significativo
qgue la conquista del espacio.
De la mano de la ciencia nos
maravillamos hoy de los paisa-
jes ignotos del mas elaborado
de nuestros recursos naturales.
Inmersos en las enormes posi-
bilidades de conectividad de las
redes neuronales tenemos los
secretos de la evolucién para
gestionar las innumerables crisis
que han demarcado la evolucion
de la vida a lo largo de millones
de anos. De la adecuada com-
prension y gestion del potencial
del cerebro como un extraordina-
rio instrumento de la conciencia,
dependeran nuestra creatividad
adaptativa, las nuevas formas de
relacion necesarias en un mun-
do en crisis, el disefo de una nue-
va economia y el desarrollo de las
ideas que determinaran el por-
venir del planeta y la calidad de
nuestras vidas.



“Las economias, y la economia global, estan
basadas en la capacidad de generar nuevas ideas
y de implementar estas ideas. Entender el cerebro
me permitio, primero, conocer algo del drgano mas

complejo del universo, pero también comprender que
la mejor inversion de las sociedades es en el cerebro
de los habitantes”. Facundo Manes.

Conformado por alrededor de
100 mil millones de células, que
viven en un proceso de muerte, de
nacimiento y de renovacion per-
manente, nuestro cerebro mul-
tiplica su potencial a través de
las miles de conexiones posibles
de cada neurona y la geometria
espacial ordenada de numero-
sas capas 0 niveles de procesa-
miento de la informacién, que se

conectan sincrénicamente para
generar la maravilla de la inteli-
gencia profunda, que ha inspira-
do hoy el desarrollo de los siste-
mas de inteligencia artificial.

La enorme densidad de infor-
macién de este sistema se in-
crementa en proporciones fan-
tasticas si consideramos que el
campo neuronal s6lo constituye

el 10 % de las células del sis-
tema nervioso central y que las
células gliales, que componen la
sustancia blanca o médula ce-
rebral, se extienden a la médula
espinal y los nervios periféricos
para transportar sefales regula-
doras desde y hacia los sistemas
organicos que, con sus propias
redes de emision y recepcion, se
comportan a su vez como cere-
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bros periféricos. Esta inmensa
red de redes constituye un con-
tinuum que contribuye a la co-
municacion, la armonizacion y
la unificacion de cada parte del
organismo en una totalidad que
es indivisible.

Considerando ademas el sistema
nervioso auténomo como una
compleja instancia que conecta y
procesa el océano de informacion
del inconsciente, proyectandola
desde y hacia cerebros periféri-
cos, como el sistema nervioso en-
térico y el sistema de conduccién
eléctrico cardiaco, tendremos una
dimensién aln mas densamente
entretejida del sistema nervioso y
las inmensas implicaciones que
puede tener su deterioro, como
sucede en las enfermedades neu-
rodegenerativas.

A la luz de una vision sintergéti-
ca de la vida, éstas ya no podran
considerarse independientemen-
te de los procesos de deterioro
de otros sistemas organicos.
Como bien lo describe la in-
vestigacion contemporanea, los
procesos degenerativos no pue-
den atribuirse sélo al paso del
tiempo, y no tiene sentido con-
siderarlos como enfermedades
propias del envejecimiento. Hoy
sabemos que dependen mas de
nuestros estilos de vida que del
paso inexorable del tiempo.

EL RETO DE CUIDAR'Y
PROMOVER LA SALUD DEL
CEREBRO

Vivir una vida propiamente hu-
mana conlleva la responsabili-
dad de cuidar, cultivar y sobre
todo prevenir el deterioro de ese
precioso regalo de la evolucion
que es nuestro cerebro. Impli-

Los procesos degenerativos

dependen mas de nuestros

estilos de vida que del paso
inexorable del tiempo

ca reconocer que, al igual que
la vida, el cerebro se recrea y
se reinventa, y que a través de
nuestro estilo de vida, el ejerci-
cio, el sueno, la dieta, el correc-
to afrontamiento del estrés y de
una adecuada suplementacion,
podamos mantener la salud de
nuestro sistema nervioso para
dar la nota original que cada
uno de nosotros vino a dar en el
concierto de la vida.

El incremento global de la lon-
gevidad y la aparicion de con-
diciones degenerativas cada vez
mas prevalentes en la pobla-
cion, constituye uno de los mas
grandes desafios para todos los
sistemas de salud.

A pesar de que hace ya mas de
un siglo Alois Alzheimer identifi-
c6 por primera vez la enferme-
dad que lleva su nombre, hoy
reconocemos que los tratamien-
tos farmacoldgicos investigados
y propuestos han tenido un efec-
to practicamente nulo.

Segln calculos de la OMS el nu-
mero de personas que padecen
demencia se ftriplicara con el
envejecimiento de la poblacion,
para superar los 150 millones
en el afno 2050. Para algunos,
este tipo de demencia puede
constituir un tercer tipo de dia-
betes que se agregaria a los dos
tipos conocidos. Cualquiera que
sea la denominacion, esto impli-
ca que en procesos neurodege-

nerativos, como la enfermedad
de Alzheimer y la enfermedad
de Parkinson, por ejemplo, tene-
mos un compromiso metabdlico
de base que ha sido ya descrito
para otras enfermedades dege-
nerativas. Este compromiso esta
asociado a la alteraciéon de la
generaciéon de energia mitocon-
drial, la resistencia a la insulina,
la aceleracion de los procesos
de envejecimiento, la obesidad
y las alteraciones microcircula-
torias. Este complejo patogéni-
co relacionado con la obesidad,
la diabetes, la angioesclerosis y
la hipertensién forma parte del
sindrome metabdlico, un au-
téntico denominador comun de
los procesos degenerativos. Y
todos estos procesos se relacio-
nan con la gestion de la dieta, el
estrés, la inmunidad, los proce-
sos inflamatorios y la polucion
medioambiental, especialmente
la electromagnética.

ENFERMEDADES
NEURODEGENERATIVAS,
LONGEVIDAD Y FUNCION

MITOCONDRIAL

En las enfermedades neurode-
generativas se registra una baja
disponibilidad energética a nivel
de la célula nerviosa. Esto es
debido a multiples afluentes que
desembocan en la degeneracién
celular: la acumulacién de dese-
chos organicos con subproductos
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Las mitocondrias producen el
95 % de la energia del cuerpo
en forma de ATP, y también son
responsables de la apoptosis
o muerte celular programada,
esencial para los procesos de
renovacion de células mutadas
0 envejecidas.

Ademas, las mitocondrias tienen
su propio ADN, lo que implica
una enorme cantidad de material
genético, si tenemos en cuenta
que algunas células podrian con-
tener hasta 2500 mitocondrias.
Por su ADN las mitocondrias
tienen la capacidad de replicar y
aumentar su nimero dentro de
cada una de las células. Como
si esto fuera poco, las mitocon-
drias también proporcionan im-
portantes moléculas de sefali-
zacion para la expresion génica,
y ayudan a promover una res-
puesta inflamatoria normal en
todo el cuerpo.

EL EJERCICIO Y LA SALUD
DEL CEREBRO

Una estrategia de suplementa-
cion para la prevencién y afron-
tamiento de las enfermedades
neurodegenerativas ha de tener
en cuenta que nada puede ser
tan valioso como la dieta ade-
cuada (una dieta cetogénica re-
gulada, por ejemplo), el gjercicio
adecuado a las necesidades indi-
viduales seglin edad y condicion
fisica, la correcta higiene del sue-
fo, evitar la sobreexposicién elec-
tromagnética, el fortalecimiento
de la inmunidad y el control del
estrés patogeno a través de me-
didas como la respuesta de rela-
jacién y la meditacion.




El ejercicio incide en las propiedades biologicas y
moleculares de las células madre neurales

Insistiendo en un aspecto que
estd plenamente a nuestro al-
cance, el ejercicio, vale la pena
enfatizar que los resultados de
multiples estudios apoyan la
existencia de un vinculo entre
la reduccién del ejercicio y el
desuso muscular con el meta-
bolismo en el cerebro. El ejer-
cicio incide en las propiedades
biolégicas y moleculares de las
células madre neurales.

El ejercicio favorece directamen-
te la salud del sistema nervioso
y especialmente del cerebro por
un mecanismo de accién direc-
ta relacionado con el estimulo
del factor de crecimiento neural.
Sabemos hoy que la limitacion
severa del movimiento induce
alteraciones metabdlicas y mo-
trices, altera la neurogénesis y

la interaccion entre las células
nerviosas y las musculares. En
un estudio reciente publicado en
Frontiers in Neuroscience se de-
muestra que la salud neurolégi-
ca depende tanto de las senales
qgue emiten los musculos gran-
des como de aquellas que emite
el cerebro hacia los musculos.

ALGUNOS SUPLEMENTOS

Ademasde los componentes esen-
ciales en una dieta antiinflamato-
ria, el control de los carbohidra-
tos, las grasas trans, el gluten y
la adecuada proporcion entre los
acidos grasos omega 3 y ome-
ga 6, tendremos en cuenta entre
los avances mas recientes en el
empleo de suplementos que pro-
tegen y favorecen la generacion

de nuevas mitocondrias, la mito-
condriogénesis: NAD+, Lapacho
(pau d'arco), con su ingrediente
activo la betalapachona, PQQ
pirroloquinolina quinona y la er-
gotioneina, presente en el hongo
trompeta del rey, coenzima Q10.

Adaptdgenos de accién compro-
bada sobre las funciones cogni-
tivas: bacopa, ashwagandha, he-
ricium, clrcuma, moringa, maca
negra.

Efecto protector de la mielina y las
membranas celulares y los pro-
cesos de divisién celulares: me-
tilentetrahidrofélico (MTHF), fos-
fatidilcolina, fosfatidilserina, heri-
cium, fésforo, magnesio, zinc.

El amplio espectro de accion
protectora de la curcumina com-
ponente activo de la clrcuma,
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se deriva de su acciones antioxi-
dante, antiinflamatoria, antibac-
teriana, antiviral y antifungica.

La chlorella contribuye a pro-
teger, depurar y desintoxicar el
sistema nervioso de metales pe-
sados como el cadmio, el ura-
nio, el mercurio, el plomo, los
pesticidas o los herbicidas.

OTRAS MEDIDAS PARA EL
CUIDADO DEL CEREBRO

Ademas de la dieta y el gjerci-
cio, el cuidado del sistema ner-
vioso exige tener en cuenta sus
funciones de control vegetativo,
emocional, cognitivo, social vy
creativo.

* El cuidado del suefio: Hay
abundantes pruebas de que el
suefio es una desconexion de
la realidad necesaria para con-
solidar la memoria, aprendery
darle margen al cerebro para
realizar funciones de limpieza
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a nivel molecular. La prueba
de que el suefio es esencial
es que su falta esta relacio-
nada con enfermedades car-
diovasculares, neurolégicas y
obesidad. La investigadora es-
panola Sara Noya, de la Uni-
versidad de Zlrich (Suiza), ha
comprobado que el déficit de
suefno paraliza la fosforilacién
que permite llevar la energia
a donde se necesita. Los ra-
tones que no duermen pierden
el 98 % de esta capacidad, lo
que constituye un verdadero
apagoén cerebral.

e Sostener vinculos humanos

profundos.

* El cultivo de emociones positi-
vas como la serenidad, la ale-
gria, la gratitud, la compasién
y el altruismo.

e Cultivar un proposito de vida.

* Aprender a disfrutar de lo que
se hace.

En las nuevas investigaciones
sobre el cerebro, menciona-
mos las promisorias expe-
riencias con la terapia de luz
y sonido para el abordaje de
la enfermedad de Parkinson

y la enfermedad de Alzhei-
mer. Estimulos en la banda
de 40 ciclos por segundo pa-
recen funcionar alli donde
hasta ahora todo habia fra-
casado.

* Comprender que nuestro cere-
bro mejora su funcién cuando
mantenemos nuestra mente co-
nectada a nuestro corazon en
un proceso continuo de apren-
dizaje, en el que mente y sen-
timiento se unen en una expe-
riencia de continuo crecimiento.
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