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DALE VIDA A TU CEREBRO

LA GUIA DEFINITIVA DE NEUROALIMEN-
TOS Y HABITOS SALUDABLES PARA UN
CEREBRO FELIZ

Raquel Marin

La esperanza de vida ha aumentado en mas de diez afios
en el dltimo siglo. Pero para que longevidad y calidad de
vida vayan de la mano debemos mantener el cerebro joven
y sano, y para ello es fundamental saber cémo funciona, se

nutre y envejece.

Raquel Marin nos explica de qué estd compuesto el cere-
bro, cémo podemos influir en la regeneracién de neuronas
o cémo cambia a lo largo de la vida y qué debemos hacer
para rejuvenecerlo. También nos habla de la relacién entre
cerebro e intestino. jSabias que la depresion, ansiedad, in-
somnio y muchas enfermedades de la mente dependen de
las bacterias intestinales, es decir, de lo que comemos?

Dale vida a tu cerebro aporta respuestas sencillas y amenas
sobre las fascinantes caracteristicas del cerebro, basadas en
trabajos cientificos actuales, fidedignos y recientes, al al-
cance de todos los publicos. Y a la vez proporciona pautas
nutricionales y de estilo de vida para mantenernos en pleno
rendimiento intelectual y emocional. Ademas, el lector des-
cubrird cudles son los nutrientes y alimentos saludables pa-

ra la mente y aprendera recetas culinarias sencillas, elabora-
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das con ingredientes asequibles para una excelente salud

cerebral durante toda la vida.

ACERCA DE LA AUTORA

Raquel Marin es neurocientifica y una acreditada catedréati-
ca de Fisiologia en la Universidad de La Laguna (Tenerife).
Se doctoré en Biomedicina en la Universidad Laval de Que-
bec y ha dedicado su vida a la investigacién cientifica, en
particular, a las enfermedades del cerebro en el envejeci-
miento. Tiene una amplia bibliografia cientifica y también
ha consagrado parte de su actividad a la divulgacion de la
salud cerebral. Es autora de 87 publicaciones cientificas in-
ternacionales y ha sido ponente invitada en una treintena
de congresos del dmbito internacional. Ademas, ha imparti-
do numerosas conferencias divulgativas en centros acadé-
micos, museos y centros de salud. Ha recibido el Premio a
la Mujer Investigadora en Biomedicina en la Universidad La-
val (Canadd), el Premio de Investigacion Agustin de Be-
thencourt de la Fundacién CajaCanarias, la Medalla Euro-
pea al Trabajo de Economia y Competitividad y la Medalla
de Honor del Instituto de Ciencias Forenses de Barcelona.

En su pagina web www.raquelmarin.net escribe un blog de
divulgacién sobre el cerebro y la nutricién, en el que aporta
recetas neurosaludables. Dale vida a tu cerebro es su pri-
mer libro de divulgacion.

ACERCA DE LA OBRA
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La salud del cerebro depende en gran parte de ti. Este libro

te servird de guia para conseguirlo.
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A la memoria de mi padre, Juan, fiel e
incondicional amante de mis escritos, desde mi
primer cuento a los cinco afios, hasta mis mas
indigestos articulos cientificos.

A'ti, querido papa.
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Por qué te conviene leer este libro

«Cuando la alimentacion del cerebro es mala, la medicina no
funciona. Cuando la alimentacién del cerebro es buena, la me-

dicina no es necesaria.»

Basado en un proverbio ayurveda de medicina tradicional hin-

da.

I_a esperanza de vida ha aumentado en mas de diez afios
en el dltimo siglo, por lo que es muy probable vivir hasta
los 85 afios. Para que la longevidad venga acomparada de
una buena calidad de vida necesitamos que el cerebro fun-
cione de manera éptima. Mantener el cerebro joven para
siempre es factible. Para ello es fundamental conocer mejor
cémo funciona, se nutre y envejece.

iSabias que el cerebro es el segundo érgano mas graso
del cuerpo? ;Eres consciente de que su jornada laboral es
de veinticuatro horas al dia y nunca descansa? ;Sabias que
ha acelerado su desarrollo en el ultimo siglo? ; Conoces los
factores perjudiciales que lo hacen envejecer mas rapida-
mente? ;Sabias que la depresidn, ansiedad, insomnio y mu-
chas enfermedades de la mente dependen de las bacterias
del intestino? ;Sabias que las tripas son el segundo cere-
bro? ;Has pensado que las dietas selectivas como la comi-

da répida, la dieta vegana, sin gluten o paleolitica pueden
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modificar la actividad del cerebro? ;Sabias que el consumo
moderado de alcohol protege al cerebro? ;Te has plantea-
do que cuando bostezas refrigeras la cabeza? ; Conoces cé-
mo contrarrestar los posibles efectos perjudiciales de la
menopausia en la memoria?

Este libro te da respuestas sencillas y amenas sobre las
fascinantes caracteristicas del cerebro, basadas en trabajos
cientificos actuales, fidedignos y recientes, al alcance de to-
dos los publicos. También te proporcionaréd pautas nutricio-
nales y de estilo de vida para mantenerte en pleno rendi-
miento intelectual y emocional. Ademas, descubriras cuales
son los nutrientes y alimentos saludables para la mente, y
te sugeriré recetas culinarias sencillas, elaboradas con in-
gredientes asequibles para una excelente salud cerebral to-
da la vida. Las regiones del cerebro que se mencionan a lo
largo del texto estan recogidas en un «atlas cerebral» para
ubicarlas en la cabeza. Asimismo, encontrards un glosario
de conceptos especificos referenciados. Las pautas y rece-
tas se puntlan con un «cerebrémetro», es decir, un baremo
de alimentos o actividades que afaden puntos positivos y
otras que restan. jUn carnet cerebral por puntos!

La salud del cerebro depende en gran parte de ti. Cono-
ciendo mas sobre salud y nutricidon cerebral tendras mayor
libertad y criterio para establecer tu propio estilo de vida
con el cerebro feliz y en forma para siempre. Este libro te
servirad de guia para conseguirlo.
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El cerebro es fascinante

«El cerebro, mi segundo érgano favorito.»

Woobpy ALLEN
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La bienvenida al cerebro

EI cerebro es un érgano situado dentro del craneo, lo que
denominamos de manera genérica «cabeza» (ver pliego de
fotos, ilustracion 1). Como aqui se verd, esta lleno de grasa,
consume mucho oxigeno y estd permanentemente activo,
incluso durante el suefo. Este érgano encierra un fascinan-
te mundo de caracteristicas en muchos casos desconoci-
das.

El cerebro pasa més desapercibido que otros érganos
que se hacen notar bastante, como los musculos (porque
siempre estan de moda y tienen derechos de imagen) y el
corazén (porque no puede fallar nunca y ocupa las porta-
das de las revistas). Sin embargo, es el que indirectamente
controla los latidos del corazén y el movimiento de los mus-
culos. Se usa para casi todo: respirar, regular el apetito,
coordinar los sentidos, la voluntad, la memoria, el aprendi-
zaje, divertirse, emocionarse, reflexionar, imaginar, ilusio-
narse. Es también el centro regulador del estado animico y
del enamoramiento. Sin pretender cerebralizar la identidad
personal, la actividad cerebral interviene en lo que eres y
haces.

Durante mucho tiempo fue un gran desconocido y se ex-
tendieron dogmas sin fundamento cientifico («neuromi-
tos»). Por fortuna, se han efectuado avances neurocientifi-
cos espectaculares que hacen del cerebro un érgano fasci-
nante y sorprendente, que cada vez despierta més interés.
Ademas, a medida que se avanza en el estudio, mas evi-
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dencias demuestran lo importante que es el intestino en la
actividad cerebral. Las tripas pueden ser las aliadas de la
cabeza o el peor enemigo.

Contamos con una inevitable impronta genética y un
contexto medioambiental que pueden inducir neuropatolo-
gias. No obstante, si conocemos mejor lo que el cerebro
representa, su nutricién, funcién y envejecimiento llegare-
mos a la conviccién de que se puede contribuir a mantener
el cerebro sin canas ni arrugas hasta los 95 afios.

A continuacién se exponen caracteristicas y peculiarida-
des del cerebro. Espero que lo pases bien con este asom-
broso érgano. En mi pagina web www.raquelmarin.net en-
contraras otra informacién actualizada de aspectos novedo-
sos del estudio del cerebro. Si decides visitar la pagina,

confio en que te resulte interesante y divulgativa.
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Es més grande de lo que parece

El cerebro pesa aproximadamente 1,5 kilos en el hombre
adulto y un poco menos (unos 1,3 kilos) en la mujer. Ello no
quiere decir que la mujer tenga menos «capacidad cere-
bral». El peso del cerebro no determina la inteligencia.

Si comparamos el cerebro humano con el de los grandes
mamiferos como la ballena o el elefante se comprueba que
pesa aproximadamente tres kilos menos. Sin embargo, al
calcular la proporcién del peso cerebral respecto al resto
del cuerpo se concluye que representa aproximadamente
un 2 por ciento del total, tanto en hombres como en muje-
res. Cuando se hace ese mismo célculo en el caso de una
ballena o de un elefante, se puede deducir que el del hu-
mano es unas veinte veces mas pesado en relacién al total
del peso corporal. El cerebro del humano es el de mayor
peso en proporcion con el peso total del cuerpo que existe
en mamiferos. Sin embargo, no es uno de los érganos mas
pesados del cuerpo. Incluso la piel y los microorganismos
del intestino por si solos pesan més de dos kilos, lo cual es
mas que el peso del cerebro.

Otra caracteristica particular del cerebro es su superficie.
Si bien tiene una extensién aparente de medio metro cua-
drado, si lo extendiéramos como si fuera una tela compro-
bariamos que mide cerca de dos metros cuadrados, el
equivalente de un mantel de mesa para seis comensales.
Ello es debido a la gran cantidad de pliegues (circunvolu-
ciones), fisuras y surcos menos profundos que presenta, lo
que le hacen ocupar mas superficie en menos espacio y po-
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der encajar asi dentro del craneo. Te imaginas lo que seria
su superficie extendida en un craneo encima del cuerpo?
Ni el peso ni la superficie permitirian sujetar el cuello y mu-
cho menos permitir el giro.

12
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Se cotiza caro en el mercado energético

El cerebro consume aproximadamente el 20 por ciento de
la energia metabdlica generada en el cuerpo. Seria el equi-
valente a decir que el 2 por ciento de la poblacién de un
pais consume el 20 por ciento del presupuesto energético.
iEl cerebro es un gran consumidor de energia metabdlical!

Este gasto se debe a que las neuronas del cerebro son
muy activas, incluso al dormir, y por ello consumen el 20
por ciento del total del oxigeno de nuestro cuerpo. Como
el oxigeno circula por la sangre, comprenderas que el cere-
bro dispone a su vez de una gran red de vasos sanguineos
que llegan a medir unos 100.000 kildmetros. jLa longitud
suficiente para dar la vuelta al mundo mas de una vez!

El cerebro necesita unos setenta litros de oxigeno al dia.
Si se quedara sin oxigeno durante unos segundos, podrias
quedar inconsciente. Si fueran unos pocos minutos podria
sufrir pérdidas permanentes de alguna de sus funciones.
Con mas de diez minutos, el deterioro podria ser irreversi-
ble. Esta es la razén por la que puedes sentir una mayor
presion en la cabeza, o incluso cefaleas o mareos en am-
bientes poco ventilados o con oxigeno ambiental empo-
brecido. La buena ventilacién pulmonar es una gran aliada
del cerebro.

13
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Esta lleno de grasa

El cerebro es el érgano mas graso de tu cuerpo, junto con
la grasa subdérmica, esa que pierdes al adelgazar. La grasa
cerebral representa un 60 por ciento del total de su estruc-
tura. El cerebro, sin embargo, no adelgaza ni engorda ingi-
riendo mas o menos kilocalorias. jNunca te quedaré el cra-
neo holgado si adelgazas! El otro gran componente es el
agua. Estd fundamentalmente compuesto de grasa y agua.
Por esta razdn su textura es blanda y gelatinosa.

Te conviene saber que el cerebro no se nutre con cual-
quier cosa. Su alimento energético fundamental es la glu-
cosa, un azucar sencillo abundante en las frutas y verduras
que circula por nuestra sangre para alimentar todas las cé-
lulas de nuestro organismo. Cuanto mas activa sea una cé-
lula, como es el caso de la neurona, méas glucosa necesitara
metabolizar para obtener la energia que precisa para su ac-
tividad. Es importante tener en cuenta que la glucosa no es
el equivalente del azicar refinado que se utiliza para endul-
zar los alimentos de manera industrial y que, por el contra-
rio, no puede consumirse por las neuronas. En la seccién
«El cerebro no come de todo» se indican con mas detalle
los nutrientes que el cerebro necesita.

La abundante grasa que posee no se suele utilizar como
fuente de energia, excepto en situaciones en las que no
consigue energia suficiente de la glucosa circulante. Si bien
la glucosa es el alimento fundamental, en algunos casos,
como cuando se hace ejercicio intenso, las neuronas pue-

den usar también otras moléculas energéticas, como el lac-

14



