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Da le vi da a tu ce re bro

Ra quel Ma rín
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DA LE VI DA A TU CE RE BRO
LA GUÍA DE FI NI TI VA DE NEU ROA LI MEN- 
TOS Y HÁ BI TOS SALU DA BLES PA RA UN
CE RE BRO FE LIZ
Ra quel Ma rín

La es pe ran za de vi da ha au men ta do en más de diez años

en el úl ti mo si glo. Pe ro pa ra que lon ge vi dad y ca li dad de

vi da va yan de la ma no de be mos man te ner el ce re bro jo ven

y sano, y pa ra ello es fun da men tal sa ber có mo fun cio na, se

nu tre y en ve je ce.

Ra quel Ma rín nos ex pli ca de qué es tá com pues to el ce re- 

bro, có mo po de mos in fluir en la re ge ne ra ción de neu ro nas

o có mo cam bia a lo lar go de la vi da y qué de be mos ha cer

pa ra re ju ve ne cer lo. Tam bién nos ha bla de la re la ción en tre

ce re bro e in tes tino. ¿Sa bías que la de pre sión, an sie dad, in- 

som nio y mu chas en fer me da des de la men te de pen den de

las bac te rias in tes ti na les, es de cir, de lo que co me mos?

Da le vi da a tu ce re bro apor ta res pues tas sen ci llas y ame nas

so bre las fas ci nan tes ca rac te rís ti cas del ce re bro, ba sa das en

tra ba jos cien tí fi cos ac tua les, fi de dig nos y re cien tes, al al- 

can ce de to dos los pú bli cos. Y a la vez pro por cio na pau tas

nu tri cio na les y de es ti lo de vi da pa ra man te ner nos en pleno

ren di mien to in te lec tual y emo cio nal. Ade más, el lec tor des- 

cu bri rá cuá les son los nu trien tes y ali men tos salu da bles pa- 

ra la men te y apren de rá re ce tas cu li na rias sen ci llas, ela bo ra- 
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das con in gre dien tes as equi bles pa ra una ex ce len te salud

ce re bral du ran te to da la vi da.

ACER CA DE LA AU TO RA

Ra quel Ma rín es neu ro cien tí fi ca y una acre di ta da ca te drá ti- 

ca de Fi sio lo gía en la Uni ver si dad de La La gu na (Te ne ri fe).

Se doc to ró en Bio me di ci na en la Uni ver si dad La val de Que- 

bec y ha de di ca do su vi da a la in ves ti ga ción cien tí fi ca, en

par ti cu lar, a las en fer me da des del ce re bro en el en ve je ci- 

mien to. Tie ne una am plia bi blio gra fía cien tí fi ca y tam bién

ha con sa gra do par te de su ac ti vi dad a la di vul ga ción de la

salud ce re bral. Es au to ra de 87 pu bli ca cio nes cien tí fi cas in- 

ter na cio na les y ha si do po nen te in vi ta da en una trein te na

de con gre sos del ám bi to in ter na cio nal. Ade más, ha im par ti- 

do nu me ro sas con fe ren cias di vul ga ti vas en cen tros aca dé- 

mi cos, mu seos y cen tros de salud. Ha re ci bi do el Pre mio a

la Mu jer In ves ti ga do ra en Bio me di ci na en la Uni ver si dad La- 

val (Ca na dá), el Pre mio de In ves ti ga ción Agus tín de Be- 

then court de la Fun da ción Ca ja Ca na rias, la Me da lla Eu ro- 

pea al Tra ba jo de Eco no mía y Com pe ti ti vi dad y la Me da lla

de Ho nor del Ins ti tu to de Cien cias Fo ren ses de Bar ce lo na.

En su pá gi na web www.ra quel ma rin.net es cri be un blog de

di vul ga ción so bre el ce re bro y la nu tri ción, en el que apor ta

re ce tas neu ro salu da bles. Da le vi da a tu ce re bro es su pri- 

mer li bro de di vul ga ción.

ACER CA DE LA OBRA
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La salud del ce re bro de pen de en gran par te de ti. Es te li bro

te ser vi rá de guía pa ra con se guir lo.
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A la me mo ria de mi pa dre, Juan, fiel e

in con di cio nal aman te de mis es cri tos, des de mi

pri mer cuen to a los cin co años, has ta mis más

in di ges tos ar tícu los cien tí fi cos.

A ti, que ri do pa pá.



Dale vida a tu cerebro Raquel Marín

6

Por qué te con vie ne leer es te li bro

«Cuan do la ali men ta ción del ce re bro es ma la, la me di ci na no

fun cio na. Cuan do la ali men ta ción del ce re bro es bue na, la me- 

di ci na no es ne ce sa ria.»

Ba sa do en un pro ver bio ayur ve da de me di ci na tra di cio nal hin- 

dú.

La es pe ran za de vi da ha au men ta do en más de diez años

en el úl ti mo si glo, por lo que es muy pro ba ble vi vir has ta

los 85 años. Pa ra que la lon ge vi dad ven ga acom pa ña da de

una bue na ca li dad de vi da ne ce si ta mos que el ce re bro fun- 

cio ne de ma ne ra óp ti ma. Man te ner el ce re bro jo ven pa ra

siem pre es fac ti ble. Pa ra ello es fun da men tal co no cer me jor

có mo fun cio na, se nu tre y en ve je ce.

¿Sa bías que el ce re bro es el se gun do ór gano más gra so

del cuer po? ¿Eres cons cien te de que su jor na da la bo ral es

de vein ti cua tro ho ras al día y nun ca des can sa? ¿Sa bías que

ha ace le ra do su de sa rro llo en el úl ti mo si glo? ¿Co no ces los

fac to res per ju di cia les que lo ha cen en ve je cer más rá pi da- 

men te? ¿Sa bías que la de pre sión, an sie dad, in som nio y mu- 

chas en fer me da des de la men te de pen den de las bac te rias

del in tes tino? ¿Sa bías que las tri pas son el se gun do ce re- 

bro? ¿Has pen sa do que las die tas se lec ti vas co mo la co mi- 

da rá pi da, la die ta ve ga na, sin glu ten o pa leo lí ti ca pue den
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mo di fi car la ac ti vi dad del ce re bro? ¿Sa bías que el con su mo

mo de ra do de al cohol pro te ge al ce re bro? ¿Te has plan tea- 

do que cuan do bos te zas re fri ge ras la ca be za? ¿Co no ces có- 

mo contra rres tar los po si bles efec tos per ju di cia les de la

me no pau sia en la me mo ria?

Es te li bro te da res pues tas sen ci llas y ame nas so bre las

fas ci nan tes ca rac te rís ti cas del ce re bro, ba sa das en tra ba jos

cien tí fi cos ac tua les, fi de dig nos y re cien tes, al al can ce de to- 

dos los pú bli cos. Tam bién te pro por cio na rá pau tas nu tri cio- 

na les y de es ti lo de vi da pa ra man te ner te en pleno ren di- 

mien to in te lec tual y emo cio nal. Ade más, des cu bri rás cuá les

son los nu trien tes y ali men tos salu da bles pa ra la men te, y

te su ge ri ré re ce tas cu li na rias sen ci llas, ela bo ra das con in- 

gre dien tes as equi bles pa ra una ex ce len te salud ce re bral to- 

da la vi da. Las re gio nes del ce re bro que se men cio nan a lo

lar go del tex to es tán re co gi das en un «atlas ce re bral» pa ra

ubi car las en la ca be za. Asi mis mo, en con tra rás un glo sa rio

de con cep tos es pe cí fi cos re fe ren cia dos. Las pau tas y re ce- 

tas se puntúan con un «ce re bró me tro», es de cir, un ba re mo

de ali men tos o ac ti vi da des que aña den pun tos po si ti vos y

otras que res tan. ¡Un car net ce re bral por pun tos!

La salud del ce re bro de pen de en gran par te de ti. Co no- 

cien do más so bre salud y nu tri ción ce re bral ten drás ma yor

li ber tad y cri te rio pa ra es ta ble cer tu pro pio es ti lo de vi da

con el ce re bro fe liz y en for ma pa ra siem pre. Es te li bro te

ser vi rá de guía pa ra con se guir lo.
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1

El ce re bro es fas ci nan te

«El ce re bro, mi se gun do ór gano fa vo ri to.»

WOODY ALLEN
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La bien ve ni da al ce re bro

El ce re bro es un ór gano si tua do den tro del crá neo, lo que

de no mi na mos de ma ne ra ge né ri ca «ca be za» (ver plie go de

fo tos, ilus tra ción 1). Co mo aquí se ve rá, es tá lleno de gra sa,

con su me mu cho oxí geno y es tá per ma nen te men te ac ti vo,

in clu so du ran te el sue ño. Es te ór gano en cie rra un fas ci nan- 

te mun do de ca rac te rís ti cas en mu chos ca sos des co no ci- 

das.

El ce re bro pa sa más des aper ci bi do que otros ór ga nos

que se ha cen no tar bas tan te, co mo los mús cu los (por que

siem pre es tán de mo da y tie nen de re chos de ima gen) y el

co ra zón (por que no pue de fa llar nun ca y ocu pa las por ta- 

das de las re vis tas). Sin em bar go, es el que in di rec ta men te

con tro la los la ti dos del co ra zón y el mo vi mien to de los mús- 

cu los. Se usa pa ra ca si to do: res pi rar, re gu lar el ape ti to,

coor di nar los sen ti dos, la vo lun tad, la me mo ria, el apren di- 

za je, di ver tir se, emo cio nar se, re fle xio nar, ima gi nar, ilu sio- 

nar se. Es tam bién el cen tro re gu la dor del es ta do aní mi co y

del ena mo ra mien to. Sin pre ten der ce re bra li zar la iden ti dad

per so nal, la ac ti vi dad ce re bral in ter vie ne en lo que eres y

ha ces.

Du ran te mu cho tiem po fue un gran des co no ci do y se ex- 

ten die ron dog mas sin fun da men to cien tí fi co («neu ro mi- 

tos»). Por for tu na, se han efec tua do avan ces neu ro cien tí fi- 

cos es pec ta cu la res que ha cen del ce re bro un ór gano fas ci- 

nan te y sor pren den te, que ca da vez des pier ta más in te rés.

Ade más, a me di da que se avan za en el es tu dio, más evi- 
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den cias de mues tran lo im por tan te que es el in tes tino en la

ac ti vi dad ce re bral. Las tri pas pue den ser las alia das de la

ca be za o el peor ene mi go.

Con ta mos con una ine vi ta ble im pron ta ge né ti ca y un

con tex to me dioam bien tal que pue den in du cir neu ro pa to lo- 

gías. No obs tan te, si co no ce mos me jor lo que el ce re bro

re pre sen ta, su nu tri ción, fun ción y en ve je ci mien to lle ga re- 

mos a la con vic ción de que se pue de con tri buir a man te ner

el ce re bro sin ca nas ni arru gas has ta los 95 años.

A con ti nua ción se ex po nen ca rac te rís ti cas y pe cu lia ri da- 

des del ce re bro. Es pe ro que lo pa ses bien con es te asom- 

bro so ór gano. En mi pá gi na web www.ra quel ma rin.net en- 

con tra rás otra in for ma ción ac tua li za da de as pec tos no ve do- 

sos del es tu dio del ce re bro. Si de ci des vi si tar la pá gi na,

con fío en que te re sul te in te re san te y di vul ga ti va.
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Es más gran de de lo que pa re ce

El ce re bro pe sa apro xi ma da men te 1,5 ki los en el hom bre

adul to y un po co me nos (unos 1,3 ki los) en la mu jer. Ello no

quie re de cir que la mu jer ten ga me nos «ca pa ci dad ce re- 

bral». El pe so del ce re bro no de ter mi na la in te li gen cia.

Si com pa ra mos el ce re bro hu ma no con el de los gran des

ma mí fe ros co mo la ba lle na o el ele fan te se com prue ba que

pe sa apro xi ma da men te tres ki los me nos. Sin em bar go, al

cal cu lar la pro por ción del pe so ce re bral res pec to al res to

del cuer po se con clu ye que re pre sen ta apro xi ma da men te

un 2 por cien to del to tal, tan to en hom bres co mo en mu je- 

res. Cuan do se ha ce ese mis mo cál cu lo en el ca so de una

ba lle na o de un ele fan te, se pue de de du cir que el del hu- 

ma no es unas vein te ve ces más pe sa do en re la ción al to tal

del pe so cor po ral. El ce re bro del hu ma no es el de ma yor

pe so en pro por ción con el pe so to tal del cuer po que exis te

en ma mí fe ros. Sin em bar go, no es uno de los ór ga nos más

pe sa dos del cuer po. In clu so la piel y los mi croor ga nis mos

del in tes tino por sí so los pe san más de dos ki los, lo cual es

más que el pe so del ce re bro.

Otra ca rac te rís ti ca par ti cu lar del ce re bro es su su per fi cie.

Si bien tie ne una ex ten sión apa ren te de me dio me tro cua- 

dra do, si lo ex ten dié ra mos co mo si fue ra una te la com pro- 

ba ría mos que mi de cer ca de dos me tros cua dra dos, el

equi va len te de un man tel de me sa pa ra seis co men sa les.

Ello es de bi do a la gran canti dad de plie gues (cir cun vo lu- 

cio nes), fi su ras y sur cos me nos pro fun dos que pre sen ta, lo

que le ha cen ocu par más su per fi cie en me nos es pa cio y po- 
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der en ca jar así den tro del crá neo. ¿Te ima gi nas lo que se ría

su su per fi cie ex ten di da en un crá neo en ci ma del cuer po?

Ni el pe so ni la su per fi cie per mi ti rían su je tar el cue llo y mu- 

cho me nos per mi tir el gi ro.
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Se co ti za ca ro en el mer ca do ener gé ti co

El ce re bro con su me apro xi ma da men te el 20 por cien to de

la ener gía me ta bó li ca ge ne ra da en el cuer po. Se ría el equi- 

va len te a de cir que el 2 por cien to de la po bla ción de un

país con su me el 20 por cien to del pre su pues to ener gé ti co.

¡El ce re bro es un gran con su mi dor de ener gía me ta bó li ca!

Es te gas to se de be a que las neu ro nas del ce re bro son

muy ac ti vas, in clu so al dor mir, y por ello con su men el 20

por cien to del to tal del oxí geno de nues tro cuer po. Co mo

el oxí geno cir cu la por la san gre, com pren de rás que el ce re- 

bro dis po ne a su vez de una gran red de va sos san guí neos

que lle gan a me dir unos 100.000 ki ló me tros. ¡La lon gi tud

su fi cien te pa ra dar la vuel ta al mun do más de una vez!

El ce re bro ne ce si ta unos se ten ta li tros de oxí geno al día.

Si se que da ra sin oxí geno du ran te unos se gun dos, po drías

que dar in cons cien te. Si fue ran unos po cos mi nu tos po dría

su frir pér di das per ma nen tes de al gu na de sus fun cio nes.

Con más de diez mi nu tos, el de te rio ro po dría ser irre ver si- 

ble. Es ta es la ra zón por la que pue des sen tir una ma yor

pre sión en la ca be za, o in clu so ce fa leas o ma reos en am- 

bien tes po co ven ti la dos o con oxí geno am bien tal em po- 

bre ci do. La bue na ven ti la ción pul mo nar es una gran alia da

del ce re bro.
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Es tá lleno de gra sa

El ce re bro es el ór gano más gra so de tu cuer po, jun to con

la gra sa sub dér mi ca, esa que pier des al adel ga zar. La gra sa

ce re bral re pre sen ta un 60 por cien to del to tal de su es truc- 

tu ra. El ce re bro, sin em bar go, no adel ga za ni en gor da in gi- 

rien do más o me nos ki lo ca lo rías. ¡Nun ca te que da rá el crá- 

neo hol ga do si adel ga zas! El otro gran com po nen te es el

agua. Es tá fun da men tal men te com pues to de gra sa y agua.

Por es ta ra zón su tex tu ra es blan da y ge la ti no sa.

Te con vie ne sa ber que el ce re bro no se nu tre con cual- 

quier co sa. Su ali men to ener gé ti co fun da men tal es la glu- 

co sa, un azú car sen ci llo abun dan te en las fru tas y ver du ras

que cir cu la por nues tra san gre pa ra ali men tar to das las cé- 

lu las de nues tro or ga nis mo. Cuan to más ac ti va sea una cé- 

lu la, co mo es el ca so de la neu ro na, más glu co sa ne ce si ta rá

me ta bo li zar pa ra ob te ner la ener gía que pre ci sa pa ra su ac- 

ti vi dad. Es im por tan te te ner en cuen ta que la glu co sa no es

el equi va len te del azú car re fi na do que se uti li za pa ra en dul- 

zar los ali men tos de ma ne ra in dus trial y que, por el con tra- 

rio, no pue de con su mir se por las neu ro nas. En la sec ción

«El ce re bro no co me de to do» se in di can con más de ta lle

los nu trien tes que el ce re bro ne ce si ta.

La abun dan te gra sa que po see no se sue le uti li zar co mo

fuen te de ener gía, ex cep to en si tua cio nes en las que no

con si gue ener gía su fi cien te de la glu co sa cir cu lan te. Si bien

la glu co sa es el ali men to fun da men tal, en al gu nos ca sos,

co mo cuan do se ha ce ejer ci cio in ten so, las neu ro nas pue- 

den usar tam bién otras mo lé cu las ener gé ti cas, co mo el lac- 


