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SINOPSIS

Si el cuerpo humano fuera un aeropuerto, el cerebro seria la to-
rre de control. En pocas palabras: todo, absolutamente todo, pasa por
ahi. Si el cerebro no funciona bien, podemos estar seguros de que va-
rios érganos y la mayoria de las funciones acabaran estrellandose. Por
el contrario, si esta a pleno rendimiento, es capaz de obrar milagros.

El cerebro humano tiene 1,5kg de misteriosa materia gris, pero
su funcionamiento es cada vez menos impenetrable con cada nuevo
descubrimiento de las muchas investigaciones a su alrededor. Este li-
bro esta lleno de consejos para cuidar y estimular este érgano fasci-
nante. El libro esta dividido en cuatro capitulos:

- Tu cerebro tiene un buen apetito: alimentos para un mejor ren-
dimiento, la dieta tiene una influencia tremenda en el funcionamiento
del cerebro.

- A tu cerebro le encantan los buenos habitos: el suefio, el de-
porte y la cultura contribuyen a la felicidad y disminuyen los niveles de
estrés.

- Tu cerebro es el centro de la memoria: cémo ejercitarla para no
perderla.

- Tu cerebro puede fallar: cémo prevenir o retrasar enfermeda-
des como el Alzhéimer, el ictus, la epilepsia o la depresion.

Llevando a cabo los ajustes que propone el doctor Michel Cy-
mes puedes conseguir que tu cerebro no te falle cuando mas lo nece-
sites. Mimar tu cerebro puede tener un impacto brutal en tu vida, por-
que si funciona la cabeza, funciona todo.
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Un dia of a Carla Bruni decir que su marido tenia seis cere-
bros. Para que lo sepas: jno es cierto! Me licencié en la Fa-
cultad de Medicina de Necker (Francia), donde asisti con
una asiduidad ejemplar a las clases de Anatomia e incluso
llevé a cabo algunas disecciones, y puedo afirmar con ro-
tundidad que la declaracién de la antigua top model es ab-
solutamente falsa: seis cerebros son, como minimo, cinco
cerebros de mas... No tenemos mas que un cerebro y, por
lo tanto, debemos cuidar bien de él.

Woody Allen dijo que el cerebro es su segundo érgano
preferido. Dejaré a tu imaginacién decidir cual es el prime-
ro. Bromas aparte, el cineasta hace bien en preocupase de
este érgano rector. Y es que, si el cuerpo humano fuera un
aeropuerto, el cerebro seria la torre de control. En pocas
palabras: todo, absolutamente todo, pasa por ahi. Recibe
la informacién que le envian los cinco sentidos (vista, oido,
olfato, gusto y tacto), la interpreta y, por si eso fuera poco,
también propone una respuesta «ordenando» al cuerpo
que reaccione de tal o cual manera. En consecuencia, po-
demos estar seguros de que, si el cerebro no funciona bien,
varios érganos y la mayoria de las funciones acabaran por
estrellarse. Por el contrario, si estd en pleno rendimiento, es
capaz de obrar milagros. Encanta. Fascina. Incluso a los in-
vestigadores, que parece que jamas conseguirdn aprehen-
der estos mil quinientos gramos de materia gris y de miste-
rio cuyo infinito espesor es cada vez menos insondable,
gracias a los descubrimientos de quienes investigan el fun-
cionamiento de este 6rgano sobre el que circulan tantas
afirmaciones falsas. Se ha dicho que solo utilizamos un 10%
de las capacidades del cerebro. Falso. Se ha dicho que
cuando nacemos contamos ya con el nimero definitivo de
neuronas de las que dispondremos durante toda nuestra vi-
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da. Falso también, ya que desde hace poco sabemos que
seguimos produciendo neuronas durante toda la vida. De
ahi la necesidad de este libro, integrado por cuatro capitu-
los compuestos de textos mas o menos concisos.

El primer capitulo trata de la alimentacién. Es uno de
los aspectos menos conocidos por el gran publico, a pesar
de que ejerce una influencia enorme sobre el funciona-
miento del cerebro, que necesita estar bien alimentado.
Cuando lo leas, descubrirds qué alimentos deberias priori-
zar, dado que son mas eficaces que otros. También enten-
deras por qué el hierro, que contienen en grandes cantida-
des alimentos tan variados como las ostras, el cerdo, las
asaduras, el tofu o el sésamo, es esencial para el buen fun-
cionamiento de las neuronas. Entre otras cosas, demostraré
la relacién que hay entre la salud de las arterias y la del ce-
rebro. Y, si quieres, te acompanaré a hacer la compra al su-
permercado donde, sin que normalmente seas consciente
de ello, tu cerebro suele caer en la trampa de las estrate-
gias de marketing.

El segundo capitulo es el mas denso del libro. Explica
que el cerebro necesita que adoptemos buenas costum-
bres. Pasa por el tamiz de nuestro modo de vida occidental
cuestiones tan fundamentales como el suefio, la exposicién
a las pantallas, el estrés, el concepto de «felicidad», el de-
porte, las actividades culturales, las adicciones... Todo ello
afecta al cerebro y, por lo tanto, al bienestar. ;El suefio? El
cerebro necesita su dosis y tenemos que entender cémo
funciona. Veras que uno puede dormir seis horas y estar en
mejor forma que si duerme siete. ;Las pantallas? No es ine-
vitable que nos atonten el cerebro. Basta con saber como
utilizarlas. Este libro da consejos y explica cémo podemos
desintoxicarnos si hemos dejado que las pantallas se nos
coman y nos invadan. ;El estrés? jEs uno de los enemigos
intimos del cerebro! Y, sin embargo, existen mil recetas de
una simplicidad infantil que ayudan a reducirlo, si no a eli-
minarlo. Por ejemplo, decir «buenos dias» o «no» reduce el
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estrés. Te lo demostraré. ;La felicidad? Descubrirds que, en
lo que a ella respecta, es mas importante el cerebro que la
cartera. Constataras que el compromiso, el sentido y el arte
de fijarse objetivos asequibles resuelven muchos proble-
mas. Te daré algunas claves que te permitirdn desbloquear
el optimismo y terminar con los bloqueos de comunicacién.
Has de saber que decirle a tu hijo: «Me haces enfadar cuan-
do no ordenas tu habitacién» no cambiard en nada sus cos-
tumbres. Por el contrario, si le dices: «Me enfado cuando
veo tu habitacién desordenada, porque necesito vivir en un
universo ordenado», serd mas sensible a tu demanda y (joh,
milagro!) quiza incluso ordene su habitacién. Esto tiene una
explicacion, que te presentaré més adelante. ;El deporte?
¢La cultura? Descubrirds por qué son tan necesarios para el
desarrollo del cerebro. En cuanto a las adicciones, veras
que es posible evitarlas, empezando por la adiccion al al-
cohol, al que acompafiaremos en su andadura por el cere-
bro, en un paseo paraddjicamente entretenido...

En el tercer capitulo exploraremos los meandros de la
memoria. Aprenderas que habita en el cerebro y que to-
dos, absolutamente todos, disponemos de capacidades in-
sospechadas para reforzarla. Basta con conocer los méto-
dos adecuados y aplicarlos. Te ensafiaré algunos, incluido
uno de una eficacia asombrosa, que me ensefid el cam-
peodn francés de esta disciplina. Estoy seguro de que leer
este capitulo devolvera la confianza a quienes creen que en
lugar de cerebro tienen un queso gruyer y les incitara a se-
guir aprendiendo una vez constaten lo espectacular de los
progresos.

Para terminar, el cuarto capitulo te obligard a admitir
que es imposible evitar que el cerebro envejezca, pero
aprenderds que si podemos ralentizar este proceso natural.
Nadie es inmune al alzhéimer, a un ictus o a una depresion.
Sin embargo, debemos saber que contamos con todas las
cartas necesarias para retrasar la apariciéon de estas enfer-
medades o, incluso, escapar de ellas. ;Qué sintomas pre-
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sentan estas enfermedades? ;Cémo podemos detectarlas?
¢Qué debemos hacer si hacen su aparicién? ;Cémo pode-
mos prevenirlas? Responderé a todas estas preguntas al
tiempo que abordo un problema mas colectivo: el descen-
so del cociente intelectual promedio tanto en Francia como
en otras democracias occidentales. Una primicia protagoni-
zada por un estudio universitario que responsabiliza a la
contaminacién y a la mala alimentacién, lo que nos devuel-
ve al primer capitulo.

i Podemos hacer algo ante todo esto? Si, si y si. En mi
libro anterior demostré que la suerte jamas esté echada, se
tenga la edad que se tenga, y presenté recetas para una vi-
da mejor y mas larga. La fantéstica acogida que tuvo el li-
bro me emociond y me halagd, ademés de confirmar algo
de lo que ya estaba convencido: hay una demanda a la que
se puede responder de un modo ludico e informal, al tiem-
po que riguroso y practico. Por eso he querido escribir este
libro con el mismo tono y sin complicar las cosas. Hablo del
érgano rey sin usar palabras complicadas ni terminologia
médica especializada. He intentado aportar todo el sentido
del humor que he sido capaz y desdramatizar todo lo que
pueda provocar ansiedad. No pretendo asustarte, sino ayu-
darte a tomar conciencia y a asumir la responsabilidad so-
bre tu propia vida. Aprenderas cosas sobre la vida y sobre ti
mismo, estoy seguro de que reirads y, quiza, llorarés..., pero
sera de la emocion.

Por lo tanto, tras el cuerpo..., ahora le toca al cerebro.
La secuela era inevitable, por un motivo muy sencillo: si
funciona la cabeza, funciona todo.
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TU CEREBRO TIENE BUEN APETITO

Tu cerebro necesita arterias despejadas

El cerebro es un glotén. Y un maleducado. Tiende a servir-
se el primero y sin reprimirse. Se apropia de una quinta par-
te de las calorias que ingerimos y del 40 % del oxigeno que
inspiramos. Es el precio que hay que pagar para mantener-
lo en forma. ;Y quién alimenta al cerebro? La sangre, que
desempefia su funcién de transportista recorriendo las arte-
rias. Por lo tanto, no hace falta que te diga que vale la pena
mantenerlas despejadas para que la circulacién sea fluida.
En otras palabras: proteger las arterias es velar por el buen
funcionamiento del cerebro. Todo lo que pueda ensuciarlas
o taponarlas debe, si no estar proscrito de la dieta, si ser
consumido con la mayor de las moderaciones. Ya sabemos
quiénes son sus enemigos: el azlcar refinado, los alimentos
cargados de sal, las grasas malas (o saturadas)... También
sabemos bien quiénes son sus amigos: el ajo, el aceite de
oliva y otros muchos alimentos, como los pescados grasos,
repletitos de omega-3. jAh, los omega-3! Si no has oido ha-
blar nunca de ellos, es que vives en una cueva prehistorica
sin electricidad ni wifi. Aunque lo dudo. Y lo cierto es que
se merecen la buena reputacion que tienen: estos acidos
grasos son esenciales para la constitucién de la membrana
que envuelve las neuronas, una especie de vaina que, ade-
mas de protegerlas, facilita la formacién de nuevas cone-
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xiones entre ellas. Si por algin motivo te faltaran estos nu-
trientes, pondrias en peligro tu salud cerebral. O, al menos,
esa es la conclusion a la que han llegado experimentos con
animales a los que los investigadores privaron de omega-3.
Resultado: su memoria espacial se vio afectada y cuando se
les colocd en una situaciéon estresante, desarrollaron ansie-
dad. El déficit de acidos grasos se paga antes o después
con disfunciones que afectan a la salud global de la perso-
na, ya que interfieren con el suefio, con la capacidad de
aprendizaje y de retencion, con el desempefio cognitivo y
con la relacién con el placer en todas sus formas. Saberlo e
interesarse por ello ya es actuar.

Diez alimentos ricos en omega-3

Antaio se hablaba de la vitamina J. El nombre cayé en de-
suso y ahora hablamos de acidos grasos omega-3. El orga-
nismo humano no puede producirlos, por lo que es impor-
tante que los obtengamos mediante la alimentacién. Cuan-
do hablamos de los omega-3, tan beneficiosos para la me-
moria y para el estado de animo, pensamos inmediatamen-
te en el salmén. Bien pensado. Sin embargo, este pescado
dista mucho de ser el Unico alimento que los contiene.

1. Candnigos

Siempre debemos incluir algo verde en el plato y los cano-
nigos son una opcién excelente. Alifialos en el dltimo mo-
mento: el aceite de nuez les va a la perfeccion. También
puedes anadir una pizquita de vinagre o unas gotas de zu-
mo de limdn. Obviamente, acuérdate de lavarlos antes de
consumirlos. Sin embargo, evita los chorros de agua dema-
siado potentes, que podrian dafar esta planta tan fragil.

2. Aceite de canamo

10
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El nombre en latin de la versién alimentaria de los granos
de céfamo, Cannabis sativa, puede llevar a creer que en-
trafia algun peligro. No es asi. Lo que tampoco significa
que el cannabis en su versiéon fumable sea inofensivo. Muy
al contrario (lo explico en la pagina 153). Este aceite es rico
en omega-3 y se conserva hasta ocho semanas en el frigori-
fico. Te espera en las estanterias de productos bio y no es
precisamente barato. Sin embargo, jle pondrias precio a tu
salud cerebral?

3. Aceite de linaza

Ademas de ser una buena fuente de omega-3, el aceite de
linaza es un buen amigo del sistema cardiovascular. Lo ideal
seria consumir una cucharada sopera diaria. Sin embargo,
no compres grandes cantidades de golpe, ya que se pone
rancio rdpidamente. Opta por botellas pequefias y consér-
valas protegidas del calor. Una vez las abras, no tardes mu-
cho en vaciarlas... Un periodo méaximo de tres meses es
perfecto.

4. Aceite de colza

Al igual que sucede con su camarada el aceite de linaza,
una vez abras la botella de aceite de colza tendrés que con-
sumirlo rdpidamente. Y, entre uso y uso, guardalo en el fri-
gorifico o, en todo caso, evita que se caliente. Mejor dicho:
jcaliéntalo! No olvidaras jamas el olor que despide y no te
volverd a pasar nunca.

5. Huevos

Eligelos enriquecidos con omega-3. Al igual que todos los
demas, los habrd puesto una gallina. Hasta aqui, estamos
en terreno conocido... La diferencia estriba en que la galli-
na en cuestion se habra alimentado con comida enriqueci-
da con granos de lino.

6. Camarones

11
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Hay camarones y camarones. Si los compras importados,
ten en cuenta que los procedentes de paises nérdicos son
mas interesantes que los de criaderos asidticos, ya que su
contenido en omega-3 es superior. En todo caso, te reco-
miendo que siempre que puedas compres productos fres-
cos, ya que los camarones congelados o en conserva tienen
un contenido en sal demasiado elevado.

7. Semillas de chia

Sus grasas buenas se resumen en tres letras: AAL, que de-
signan al acido alfa-linolénico. Aunque es un nombre dificil
de pronunciar, puedes confiar en él: si lo consumes, le hara
un gran bien a tu cerebro. Si te gustan, puedes comerlas
tan cual. Si no, muélelas. No son complicadas de combinar
y encajan con multitud de platos distintos. Podras encon-
trarlas en tiendas bio.

8. Caballa

iSeamos justos con la caballal Si, tiene un nombre que da
lugar a confusiones, pero es uno de los pescados mas bus-
cados por su riqueza en omega-3. Una racién de cien gra-
mos basta para obtener el doble de la cantidad diaria reco-
mendada. Sin embargo, las personas que sufren gota han
de evitarla.

9. Nueces

Te daré un consejo: cémpralas con céscara y consérvalas a
una temperatura inferior a diez grados centigrados. Si, te
darén algo méas de trabajo, pero valdré la pena. Las bolsitas
llenas de nueces peladas que venden por doquier son muy
practicas, pero menos beneficiosas para la salud, ya que se
oxidan. Ademas, las nueces ofrecen una ventaja: la propor-
ciéon de omega-3 y omega-6 es perfecta (pagina 21). En re-
sumen, el fruto del nogal es un alimento ideal, a no ser que
seas alérgico a las nueces, claro. No es muy frecuente, pero
si lo eres, jhuye!

12
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10. Sardinas

Cuando era pequefio, el salmén era el pescado de los ricos
y la sardina el de las clases populares. En la Edad Media,
cuando yo era tan pequefio que, de hecho, ain no habia
nacido, la sardina era una buena fuente de energia y de
proteinas para los mas pobres. Ahora que ha pasado el
tiempo, la situacién ha dado la vuelta. El salmén se ha de-
mocratizado y es mas asequible: podemos encontrarlo en
las cestas de la compra de todas las familias y en el menu
del dia de restaurantes. Al mismo tiempo, parece que nos
hemos olvidado de las sardinas. Craso error: este pescadito
conocido desde el siglo xil'y cuyo nombre en latin significa
«pez de Cerdefia» es muy rico en omega-3 y merece que le
prestemos algo més de atencion. Tanto si estan en conser-
va en aceite de oliva virgen como si las haces a la plancha
(si, ya sé que luego todo huele a sardina), las sardinas haran
mucho mas que saciar tu hambre: te calmaran. La sardina
tiene propiedades relajantes y su consumo esta indicado en
casos de agotamiento, ansiedad o estrés. Ademas, como
son ricas en vitamina D, son unas aliadas perfectas cuando
llega el invierno y el organismo se ve privado de la luz solar
y tiene dificultades para sintetizar esta vitamina que comba-
te el cansancio. Por lo tanto, es imperativo que redescubras
la sardina que, ademas y como sucede con todos los pes-
cados, solemos acompafar con verduras (en forma de pis-
to, por ejemplo) mas que con patatas fritas.

Hazte con dos ratas de laboratorio... Alimenta a la primera con
comida que contenga aceite de sardina y a la segunda con ali-
mentos ricos en aceite de palma. Al cabo de un afio de este ré-
gimen forzado, uno de los dos roedores presentard una mayor
capacidad de aprendizaje que el otro: el alimentado con aceite
de sardina. Ademas, su cerebro tendrd un nivel mas elevado de
acido docosahexaenoico (siento la palabreja, es un acido graso
de la familia de los omega-3) y sus membranas sinapticas pare-
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ceran mas fluidas. ;Qué concluyeron los investigadores que lle-
varon a cabo el experimento? Que las sardinas son buenas para
el cerebro.

El pescado en todas sus formas

El salmén, el atdn, la anchoa, el arenque, la caballa y la sar-
dina son pescados muy ricos en fésforo y en omega-3 y un
estudio finlandés llevado a cabo con 3.660 varones y muje-
res mayores de 65 aflos demostré que consumirlos una vez
a la semana reduce en un 13 % el riesgo de ictus y de lesio-
nes cerebrales silenciosas (son el predmbulo de la demen-
cia). El porcentaje asciende al 26 % en el caso de quienes
los consumen tres veces por semana, en comparacién con
quienes consumen este tipo de pescado graso solo de for-
ma ocasional. Estos aliados de la materia gris pueden apa-
recer en nuestros platos de distintas maneras: frescos, con-
gelados, ahumados, en conserva, rebozados o empanados.
Por lo tanto, pienso que quiza te interese que te ofrezca
una guia practica que te oriente un poco.

El pescado fresco debe cocinarse sin ayuda de mate-
rias grasas y con un método de coccion suave, con el obje-
tivo de conservar los nutrientes beneficiosos para la salud.

El pescado congelado conserva las ventajas nutriciona-
les, porque el proceso de congelacién no transforma su
composicion.

El pescado en conserva (sardinas, atun, caballa...) ga-
rantiza un buen aporte nutricional. Por el contrario, el pes-
cado conservado en aceite es mucho menos rico en ome-
ga-3 que el conservado al natural, ya que los nutrientes mi-
gran a la materia grasa que, con mucha frecuencia, acaba
en el desagtie. Por lo tanto, aconsejo el consumo de pesca-
do en conserva, pero al natural.
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