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¢Por que
hemos creado
este programa?

Porque segun senala La Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN):

El 90% de los ictus se pueden prevenir con
habitos de vida saludables.



Nuestro
programa de
salud cerebral

OK4BRAIN es un programa mental y
fisico desarrollado por expertos en
rehabilitacion neuroldgica, con el que
cualquier persona puede cuidar su
cerebro a través de la adquisicion de
7 habitos, basados en fundamentos
de la salud cerebral.

El corazon te da vida,
el cerebro te da calidad de vida
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Fl cerebro

Es en el cerebro donde todo tiene lugar.
Oscar Wilde

Seguramente no te has parado a pensar que todo lo haces con el cerebro y de forma
automatica. Segun explica el neurélogo Marcus Raichle, de la Universidad Washin-
gton en San Luis (Misouri), “nuestro cerebro esta constantemente construyendo un
modelo del mundo, incesantemente tiene que estar prediciendo; de otra manera no
seria posible levantarnos, vestirnos e ir a trabajar si no lo hubiese ya programado
todo ello con anticipacion; es una modalidad de actividad cerebral que organiza la
personalidad”.

Ademas es probable que, hasta hoy, no te hayas parado a reflexionar en tu cerebro
y, mucho menos, en la necesidad de cuidarlo. De hecho, tu eres el Unico encargado
de mejorarlo o de perjudicarlo.



¢Como es el
cerebro?

¢Cuales son
las funciones
cerebrales?

Este érgano estrella de nuestro
cuerpo es como un ordenador que
controla todas las funciones del
organismo y el sistema nervioso.

El cerebro es el mayor 6rgano del sistema nervioso central y esta dividido en dos he-
misferios, el derecho y el izquierdo, y cada uno de ellos esta dividido en cisuras que
dividen la corteza cerebral en cuatro I6bulos: frontal, parietal, occipital y temporal.

Fisicamente, se encuentra dentro del craneo y flota en el liquido cefaloraquideo, que
lo protege a nivel fisico e inmunoldgico. Y esta formado por millones de neuronas
que, interconectadas mediante axones y dendritas, permiten regular las funciones
cerebrales.

Y, como explica la Clinica Mayo, las funciones que desempefia cada uno de tus
I6bulos son:

El I6bulo frontal es importante para las funciones cognitivas y el control de la
actividad o el movimiento voluntario

El l6bulo parietal procesa informacion relacionada con la temperatura, el gusto,
el tacto y el movimiento

El I6bulo occipital es el responsable de la vision

El I6bulo temporal procesa los recuerdos y los integra con las sensaciones del
gusto, el oido, la vista y el tacto

Por otro lado, si nos centramos solo en los hemisferios, podriamos decir que...

El hemisferio cerebral izquierdo esta especializado en producir y comprender
los sonidos del lenguaje, el control de los movimientos habiles y los gestos con
la mano derecha

El hemisferio derecho esta especializado en la percepcién de los sonidos no
relacionados con el lenguaje (musica, llanto...), en la percepcién tactil y en la
localizacion espacial de los objetos.



¢Como funciona
el cerebro?

Se calcula que aproximadamente
hay cien mil millones de neuronas
en el cerebro y, cada una de ellas,
establece miles de conexiones con
las neuronas vecinas.

Se calcula que aproximadamente hay cien mil millones de neuronas en el cerebroy,
cada una de ellas, establece miles de conexiones con las neuronas vecinas. Lo que
produce billones de circuitos cerebrales. Uno por cada cosa que queremos hacer:
andar, parar, dormir, saltar, mover un pie, mover una ceja, estar escribiendo estas
lineas pulsando con nuestros dedos el teclado...

Estos circuitos son circuitos quiescentes preprogramados, es decir, que el circuito
esta preparado pero desactivado a la espera de que lo necesites y muchos de ellos
puede que no los llegues a activar durante toda tu vida, pero sin saberlo, los tienes
“pre-programados” por si en algiin momento fueran necesarios.

No nacemos hablando, leyendo, escribiendo... Ni tampoco nacemos agresivos, im-
pulsivos o deseosos de comer azucar, por ejemplo, simplemente hemos ido acti-
vando esos circuitos y puede que algunos de ellos los queramos desactivar para
activar otros nuevos que nos hagan cuidar nuestro cerebro y que sean mas sa-
ludables. Y es que el cerebro es un 6rgano plastico en continuo cambio por su
interaccion constante con el mundo. Un 6rgano que podemos ir moldeando para
adaptarse a cambios externos e internos, seguin nuestras necesidades gracias a la
plasticidad neuronal.

Esta plasticidad es casi infinita y debemos aprovecharla para beneficiar al maximo
nuestra salud cerebral. Ya que, a dia de hoy, el cerebro es un 6rgano imposible de
trasplantar y, si alguna vez se consiguiera, te convertirias en otra persona: con sus
recuerdos, su forma de ver la vida, sus habitos buenos y malos...

Por ello, para combatir el paso del tiempo y luchar contra el envejecimiento, que
provoca que el cerebro pierda peso y neuronas, asi como velocidad de transmision
del impulso nervioso, contamos con un gran aliado: la reserva cognitiva.



2

1.9 recearva coanitiva

Es probable que alguna vez hayas escuchado el término reserva cognitiva, lo ha-
bras hecho asociado a conceptos positivos y no vas desencaminado.

En concreto, el concepto reserva cognitiva se utiliza para hacer referencia a la capa-
cidad de nuestro organismo de resistir el deterioro cerebral sin presentar sintomas.

Por asi decirlo, la reserva cognitiva es como un capital mental que, cuanto mayor
sea, mas ayudara a compensar los efectos en la eficiencia de nuestras capacidades
cognitivas. En este caso, estariamos hablando tanto del envejecimiento como de
las alteraciones cerebrales causadas por demencias como el Alzheimer.

Y este “capital mental” esta relacionado con la plasticidad de las neuronas ya que,
por ejemplo, sabemos que...

Llevar un estilo de vida saludable impacta directamente en la formacion, desarro-
llo y optimizacion de nuevas vias neuronales y que puede compensar los déficits
relacionados con la edad

Esto es porque las neuronas que se mantienen activas son capaces de establecer
nuevas conexiones con otras cuando mueren aquellas a las que estaban conec-
tadas y, con las que no se ejercitan, no pueden crear una nueva conexion, asi que
acaban muriendo también. Esta conexién entre ellas sera clave para que nuestra
reserva cognitiva sea mayor o menor y, por ende, para conseguir que nuestras ca-
pacidades mentales sean mejores o peores.

Ahora bien, no podemos decir que la reserva cognitiva actia como un antidoto para
prevenir enfermedades cerebrales ni que evite el envejecimiento neuronal, pero si
que es un factor que contribuye a retrasar el posible deterioro cognitivo, promovien-
do una red neuronal mas resistente. Esto ultimo es importante, ya que se puede dar
el caso de que exista un deterioro cerebral, evidente con el paso del tiempo, pero
gue no se presente una afectacion cognitiva.



¢Como aumentar
nuestra reserva
cognitiva?

Todos estos ejemplos que te contamos para

aumentar la reserva cognitiva son parte de los
principios fundamentales de la salud cerebral.

Viendo la importancia que tiene la reserva cognitiva para protegernos de enferme-
dades cerebrales, empezara a interesarnos saber cdmo aumentarla, si es que se
puede. En este caso la respuesta también es afirmativa y existen una serie de ta-
reas asequibles que pueden colaborar a ello.

La primera de las actividades para favorecer la estimulaciéon cognitiva no es otra
que leer. La lectura es una actividad estupenda para favorecer la concentracion,
ejercitar la memoria y alimentar la imaginacion.

Por otro lado, también podemos hacerlo a través del juego y, en concreto, los jue-
gos mentales, se nos presentan como una herramienta extraordinaria para entrenar
distintas habilidades cognitivas. Asi, en funcion de las caracteristicas del juego, se
estimulara el calculo, la memoria reciente, la légica, la capacidad de planificacion,
el vocabulario o la creatividad, entre otras capacidades.

No existe una edad para dejar de aprender. Hay que aprender cosas nuevas a la
edad que sea, esto favorecera nuestra actividad cognitiva. Puede ser un nuevo idio-
ma, tocar un instrumento musical, asistir a clases o charlas de cultura general o
perfeccionar nuestras dotes en la cocina.

Y, como a nuestro cerebro le gusta que le pongamos a prueba, es importante que
le sometamos a un reto diario, que puede ser desde resolver un crucigrama hasta
hacer un sudoku o montar un puzzle. Busca algo que sea realmente un reto que
puedas asumir, ni extremadamente dificil ni muy sencillo.

Por ultimo, te animamos a cambiar las rutinas. Afadir rutinas nuevas a tu dia a dia,
o variar las habituales, contribuye a crear nuevas conexiones neuronales. Estos cam-
bios pueden ser tan sencillos como probar a elegir otra ruta para ir al trabajo, cambiar
la organizacion de los cajones o utilizar los cubiertos con la mano contraria.

Todos estos ejemplos que te hemos contado para aumentar la reserva cognitiva son
parte de los principios fundamentales de la salud cerebral, que no solo contemplan
el cuidado de la mente sino que abarcan también la importancia de realizar ejercicio,
comer de forma saludable, dormir bien, evitar el estrés o conocer el estado general de
nuestra salud con chequeos médicos anuales, entre otras recomendaciones.



Salud cerebral:

La salud cerebral es el resultado de los habitos que tenemos en nuestra vida. De
hecho, La Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) sefiala que el 90% de los casos
de ictus se podrian evitar con una adecuada prevencion de los factores de riesgo y
un estilo de vida saludable.

Y, como bien dice el cardiélogo Valentin Fuster: “el corazon nos sirve para dar mas
cantidad de vida y el cerebro, calidad de vida”. Ya que, mantener un estilo de vida
saludable no garantiza gozar de una vida mas longeva, pero si esta relacionado
disfrutarla con una mayor calidad de vida.

Bajo esta premisa, debemos tener en cuenta la importancia de la salud cerebral y,
para ello, una serie de habitos que benefician o dafian nuestro cerebro.
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Habitos que
favorecen
la salud cerebral

Son multiples los factores que nos
ayudan a tener una buena salud y casi
todos conocemos varios habitos que
se suelen recomendar para tener una
vida mas saludable.

De todos ellos, nosotros queremos
destacar los que te ayudaran a tener un
cerebro mas sano:

Ejercicio
El ejercicio aerdbico ayuda a la generacion de neuronas. Ademas, el ejercicio car-

diovascular hace que el corazén lata mas rapidamente. Esto, proporciona, en defini-
tiva, un mayor beneficio cerebral.

Hidratacién

La deshidratacion es uno de los factores que afecta directamente a la salud cere-
bral. Por eso, te recomendamos una ingesta de agua adecuada al dia (un litro por
cada 35 kilos de peso, segun la OMS), para que la falta de agua no interrumpa los
procesos esenciales de 6ptimo funcionamiento del cerebro.

Alimentacién

Lo que importa es la dieta en su conjunto. Cada vez es mas evidente la relacion
directa entre una buena nutricién y el desarrollo de nuestro cerebro. La clave de
esta alimentacion saludable, como siempre, reside en nuestra variada y equilibrada
dieta mediterranea. Una dieta rica en frutas, verduras, legumbres, semillas, cereales
enteros, frutos secos, pescados azules y grasas de calidad.

Amistad

Expertos de la Universidad de Chicago, en Estados Unidos, demostraron que tener
amigos modifica el funcionamiento del cerebro, sobre todo en la zona asociada a
las recompensas. El estudio revelé que las neuronas de esta zona, que es un area
critica para el aprendizaje, se activan en un mayor numero y con mas intensidad si
estamos bien acompafados.

Zonas verdes

Es importante rodearse de espacios en los que disfrutar de la naturaleza. Principal-
mente porque el cerebro requiere un continuo suministro de oxigeno. Concretamen-
te, el cerebro consume un 20 por ciento del oxigeno del cuerpo y gracias a ello nos
brinda energia y habilidades cognitivas.
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Habitos que
dananla
salud cerebral

Como no siempre somos
conscientes de las cosas que
pueden perjudicar nuestro cerebro...

Os queremos citar también los
habitos de los que debes huir:

Estrés

Mientras que el ejercicio favorece el incremento de neuronas, el estrés lo dismi-
nuye. Segun una investigacion realizada por la Universidad de California en Irvine
(EE.UU.) y publicada en Psychological Science, el estrés diario puede acumularse
y producir, a largo plazo, un efecto negativo en la salud cerebral. Segun estos ex-
pertos, concretamente, son las respuestas emocionales negativas a molestias co-
tidianas las que tienen dicho «efecto acumulativo» y la Unica solucidn es conseguir
un equilibrio emocional.

Tabaco, alcohol y drogas

Su consumo prolongado provoca diversos dafios en el cuerpo. El tabaco principal-
mente a nivel pulmonar y el alcohol afecta sobre todo al sistema digestivo. Pero
ambos, a la larga, afectan considerablemente a las funciones cognitivas.

Respecto a las drogas, como dice el Instituto Nacional sobre Abuso de Drogas, “las
drogas interfieren en la forma en que las neuronas envian, reciben y procesan las
sefales que transmiten los neurotransmisores. Y pueden alterar zonas importantes
del cerebro que son necesarias para funciones vitales y pueden impulsar el consu-
mo compulsivo propio de la drogadiccion”.

Insomnio

La falta de suefio disminuye la creatividad y la capacidad de controlar las emocio-
nes. Por otro lado, aumenta la ansiedad y dificulta la capacidad de resolucion de
problemas. De forma orientativa, las horas de suefio recomendadas son 8 horas si
tienes de 20 a 50 anos y 6 horas para las personas que tienen mas de 50.

Ademas recientemente se ha descubierto, que una de las partes del cerebro es un
sistema de drenaje denominado el sistema glinfatico. Su funcion es eliminar y reci-
clar las toxinas del cerebro durante las horas de suefio.
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¢Coémo erradicar

malos habitos
parael cerebroy
generar nuevos?

Siempre que queremos cambiar algo sobre nosotros mismos,
confiamos en la fuerza de voluntad, volviéndonos hacia nuestro
yo consciente, esperando que nuestra determinacion sea
suficiente para lograr un cambio positivo. Y es por eso que casi
todos fallamos. Pero, ;qué pasaria si pudieras aprovechar el
extraordinario poder de tu mente inconsciente, que ya determina
gran parte de lo que haces, para alcanzar realmente tus metas?

Buenos habitos, malos habitos Wendy Wood.

Para explicar qué es un habito y como mantenerlo a lo largo del tiempo vamos a
hacer referencia a Wendy Wood, profesora titular de psicologia y negocios en la Uni-
versidad del Sur de California que explica que casi la mitad de nuestras acciones no
son elecciones conscientes, sino el resultado de que nuestra mente no consciente
empuja a nuestro cuerpo a actuar segun los comportamientos aprendidos. Los rea-
lizamos de forma automatica, por habito.

El quid de la cuestién esta en la recompensa y su inmediatez, porque ellas son las
que marcaran el habito. “Hay un proceso neuronal que ocurre cuando eres recom-
pensado, tu cerebro libera dopamina, que es un neuroquimico, que en realidad une
el contexto en el que te encuentras y la respuesta que diste para obtener esa recom-
pensa. Esa es una de las razones por las que las recompensas son tan importantes
y tan utiles para formar habitos”, sefiala la conocida psicéloga.

Y como una de las caracteristicas principales del cerebro es su plasticidad, que nos
permite modificar habitos, aprender cosas nuevas e, incluso, prevenir mas de una
enfermedad...

13



Para desterrar los
malos habitos te
recomendamos:

No es cierto que un habito se crea en 21 dias,
lo normal es que tardemos de dos a tres
meses en formar un habito saludable, que lo
hagamos de manera tan automatizada que
ya ni lo pensamos, simplemente jlo hacemos!

1. Identificalos

Para entender por qué repetimos esos patrones es importante definir cual es el de-
tonante, cual es el comportamiento y cual es la recompensa del mal habito. Reco-
nocerlos nos ayuda a formar otros nuevos que estén en consonancia con nuestros
deseos.

2. Cambia el contexto

Cambiar los desencadenantes, de manera que cambie nuestro comportamiento.
Por ejemplo, si cada noche te llevas el movil cuando te vas a dormir, y luego te que-
das horas, cuando vayas a cogerlo sustituyelo por un libro.

3. Pontelo dificil

Boicotea la realizacién del mal habito para que deje de ser gratificante. Por ejemplo,
si caminas a casa después del trabajo caes siempre en la tentacion de comprarte
un pastel, cambia de ruta y evita la pasteleria.

4. No des tregua a los malos habitos

Sé consciente de su efecto negativo y preguntate: “;qué saco con este comporta-
miento?”

5. Ten siempre un plan B

Siempre que la tentacién se presente ten un sustituto al alcance. Cuando vayas a
pedir un refresco, pide agua con gas.

14



Programa OK4BRAIN: ;
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programa de salud
/ : cerebral, desarrollado
: por expertos en
. rehabilitacion
neuroloégica, centrado
enel cuidadodel
cerebroy, por ende, en
la mejora de calidad
de vida de quienla

practica.

Tras conocer nuestro cerebro, qué es la reserva cognitiva, en qué consiste la salud
cerebral y la importancia de tener una vida saludable, queremos conseguir que cui-
des tu cerebro, casi sin esfuerzo, gracias al programa OK4BRAIN, que te ayudara a
conseguir facilmente habitos de vida neurosaludables.

OK4BRAIN es un programa de salud cerebral, desarrollado por expertos en reha-
bilitacion neurolégica, centrado en el cuidado del cerebro y, por ende, en la mejora
de calidad de vida de quien la practica.

Para conseguir una vida neurosaludable, solo necesitards ser constante y realizar
cada dia estos siete sencillos habitos:

+ Habito1l. Entrenamiento mental

+ Habito 2. Ejercicio fisico

+ Habito3. Descansar bien

+ Habito 4. Disfrutar la dieta mediterranea
+ Habito5. Trabajarlarelajacion

+ Habito 6. Eliminar los tres enemigos silenciosos:
colesterol, tensién y diabetes

+ HaAabito7. Ser socialmente activo

15



HABITO 1
Entrenamiento mental

OBJETIVO
Lee o realiza ejercicios cognitivos durante
15 minutos al dia

A través de la lectura o la realizacion de ejercicios
mentales y cognitivos podras modificar el
funcionamiento de tu cerebro, al favorecer las
conexiones entre neuronas, lo que ralentizara el
deterioro cerebral propio de la edad.

Leer

La lectura es para la mente
lo que el ejercicio es para el cuerpo.
Richard Steele

Son tantos los beneficios que nos aporta la lectura que es en
si misma pura energia para nuestros cerebros.

En la actualidad, sabemos que mientras estamos leyendo,
nuestro cerebro estd obligado a pensar, a ordenar ideas, a in-
terrelacionar conceptos, a ejercitar la memoria y a imaginar,
lo que permite mejorar nuestra capacidad intelectual estimu-
lando las neuronas.

Son numerosos los estudios que afirman que este tipo de es-
timulacion neuronal aumenta la reserva cognitiva del cerebro,
algo que no solo nos beneficia a corto y medio plazo, sino que
puede ayudarnos incluso como factor protector ante enfer-
medades neurodegenerativas.

Es mas, se ha comprobado que cuanto mayor reserva cogniti-
va posee un individuo, mayor capacidad tiene su cerebro para
compensar el dafo cerebral generado por ciertas patologias.

De hecho, podemos decir que leer retarda y previene la pér-
dida de memoria, pudiendo retrasar la aparicion de estas en-
fermedades.

16



Leer de manera habitual fortalece
las conexiones cerebrales y por
tanto aumenta la reserva cognitiva
ante el envejecimiento y las
enfermedades neurodegenerativas.

La lectura, ademads de ser un habito entretenido, fomenta la imaginacioén, amplia
nuestros conocimientos y enriquece nuestro vocabulario. Es un gran ejercicio para
el cerebro, que involucra a diversas partes del mismo, es capaz de mejorar:

la reserva cognitiva, pues fortalece las conexiones neuronales y contribuye a
frenar las enfermedades degenerativas

la memoria, ya que al leer almacenamos gran cantidad de informacién, situacio-
nes, lugares, personajes, etc. y por tanto ejercitamos la memoria. Ademas, leer
en voz alta aumenta el recuerdo

las relaciones personales y potencia la empatia al ponernos en el lugar de otros
y apreciar el mundo desde otros puntos de vista

Y también de:

Favorecer el descanso, si se crea el habito de leer antes de irse a la cama el
cerebro lo asocia al momento de relax y descanso lo que ayuda a conciliar el
suefo. Es importante no leer en soportes electronicos como moviles y tablets
debido a que la luz que emiten las pantallas que dificultan la produccién de me-
latonina, hormona que induce el suefio.

Reducir el estrés, al relajarnos reducimos los niveles de cortisol del cuerpo,
hormona que se libera con el estrés.

17



Todo esto sucede, porque cada vez que leemos se activa la
corteza visual para procesar la informacion en simbolos, es-
tos simbolos pasan a ser reconocidos por ciertas areas del
cerebro que juntan las letras y las reconocen como conjuntos
que constituyen las palabras, otras areas del cerebro las do-
tan de significado y es cuando activan las areas del lenguaje,
para generar entendimiento.

Toda esta secuencia activa el riego sanguineo y la creacion
de neuronas y aunque las personas que leen presentan el
mismo numero de neuronas, éstas tienen un numero mayor
de conexiones mas eficientes.

Como ves, no son pocas, ni insignificantes, las aportaciones
que la lectura ofrece a nuestras neuronas, podriamos seguir
enumerando las formas en las que nuestro cerebro se va
nutriendo de esta enriquecedora experiencia. Pero, ademas,
gueremos hacer hincapié en algo mas:

La lectura no solo puede beneficiar a aquellos que tienen ad-
quirido este habito, sino también a todas las personas a las
que, de un modo u otro, se les acerca al maravilloso mundo de
los libros si por ellos mismos no pueden realizarlo. Como es
el caso de los niflos o de aquellas personas que por dificulta-
des neuroldgicas no han podido adquirir el proceso de lectura
o han perdido estas capacidades que antes tenian.

Atodas ellas, también podemos ofrecerles numerosos benefi-
cios a través de la narracién de un libro y, ellos como oyentes,
beneficiarse de muchisimos aspectos, entre ellos, su cerebro
recibirdan mensajes que integrara constantemente, ayuda a
identificarse al oyente con las emociones que aparecen, al
contarle una historia podemos lograr que entienda las cosas
con mas rapidez, que su cerebro trabaje con mayor certeza,
se estimula su memoria y sus ganas de expresarse, desarro-
lla y amplia las capacidades de percepcion y comprension,

estimula su sensibilidad, se amplia el vocabulario, mejora la capacidad de escu-
chay la atencién, elementos muy necesarias para un buen aprendizaje, produce un
efecto tranquilizador y, entre muchas otras cosas, crea un momento de gran calidez
y especial vinculo entre narrador y oyente.

En referencia a estudios relacionados con los beneficios de la lectura nos encon-
tramos con la investigacion de Soto-Afari, Flores-Valdivia y Fernandez-Guinea, en
2013. Este estudio demostré que el nivel de lectura mejora el rendimiento en las
funciones ejecutivas en los adultos mayores. Aqui se considera esta actividad un
predictor confiable del desempefio de las funciones cognitivas superiores en el en-
vejecimiento.

Por todo esto te animamos a:

jConvertir la lectura en un habito diario para cuidar tu cerebro!

18



Ejercicios
mentales para
proteger el
cerebro

Tanto la inteligencia innata como las
experiencias de la vida pueden proporcionar
una reserva en forma de habilidades
cognitivas que permiten a algunas personas
tolerar, mejor que a otros, los cambios
patoldgicos del cerebro.

Yaakov Stern

Durante afos se ha dicho que los ejercicios mentales o cognitivos nos ayudan a
frenar el deterioro cognitivo.

La estimulacion cognitiva es el conjunto de técnicas y estrategias utilizadas para
mejorar la eficacia de capacidades cognitivas y funciones ejecutivas como la me-
moria, atencidn, lenguaje, razonamiento o la planificacion, entre otras.

Podemos realizar una estimulacion cognitiva, por ejemplo, y como ya os hemos
explicado, a través de la lectura. Pero también se puede conseguir dicha estimula-
cion realizando nuevos retos. No se trata de convertirnos en grandes aventureros,
simplemente, es suficiente enfrentarnos a un nuevo idioma, completar un sudoku o
resolver un juego de légica...

Por otro lado, también podemos realizarla rompiendo rutinas. En este caso esta-
riamos hablando de acciones simples como cambiar el sitio al que siempre vas a
comprar y buscar otro nuevo establecimiento, cambiar la ruta que haces todos los
dias para ir a trabajar o relacionarte mas con los amigos. Todos estos supuestos
son ejemplos asequibles de estimulacion cognitiva.

Segun la teoria de Tartler sostiene la hipétesis de que unicamente lleva una vida
satisfactoria la persona con una actividad permanente, capaz de ejecutar algo util
para otros individuos. Esta teoria fue soportada por evidencia empirica, segun los
estudios de Havighurst et al (1967, citado por Lehr y Thomae, 2003) y mostré que
aquellas personas con mas adaptacion manifestaban una mayor actividad. Asi
pues, estos investigadores concluyeron que un envejecimiento sano esta en rela-
ciéon con mantener una vida activa y una continua interrelacion interpersonal.
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Otras actividades
cognitivas para
mantener en
forma el cerebro

Otras actividades que son un
excelente combustible para la
reserva cognitiva son:

Aprender idiomas

El aprendizaje de idiomas es un procedimiento complejo que, segun lo que los cien-
tificos han podido determinar, no se limita a ningin hemisferio del cerebro, sino que
implica un intercambio de informacidn entre los lados izquierdo y derecho.

Segun un estudio de Nueva York, el cerebro aloja los idiomas en diferentes lugares
en funcion de la edad a la que la persona los haya aprendido, lo que significa que las
estructuras implicadas en el aprendizaje y el procesamiento de los idiomas no son
fijas, sino que cambian y experimentan una adaptacién cortical cuando se afiade
un nuevo idioma.

De hecho, el cerebro de una persona bilingiie esta siempre en el gimnasio, ejerci-
tandose. Cuando tiene que elegir una palabra, ejercita el idioma en el que se esta
comunicando, al mismo tiempo que frena la ejecucién del otro idioma. Un esfuerzo
doble, pero que no es un desgaste para nuestro cerebro ya que es un proceso natu-
ral de seleccidn, que hace centenares de veces al dia y refuerza de forma involunta-
ria su capacidad cognitiva.

Es mas, el aprendizaje bilinglie hace trabajar a nuestro cerebro y activa los mecanis-
MOos precisos para que sepamos discriminar las palabras adecuadas.

Jugar al ajedrez

El ajedrez es un deporte mental que requiere de gran concentracion, memoria, crea-
tividad y razonamiento. Si juegas al ajedrez, estos procesos intelectuales se ven
estimulados y potenciados por la practica de esta disciplina, aportando humerosos
beneficios para tu salud.

Ademas, las capacidades de analisis y sintesis se ven totalmente potenciadas ya que
hay una interrelacion entre ambas puesto que tienen un papel esencial en el proceso
del pensamiento del jugador, quien tiene que establecer conexiones entre diversas
estrategias para descubrir los componentes de cada una durante la partida.
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Limpiar la casa

Efectivamente, no has leido mal. Los beneficios asociados
con las tareas del hogar pueden motivar a las personas ma-
yores a ser mas activas al tratarse de una actividad fisica mas
alcanzable y de bajo riesgo.

Un estudio realizado por investigadores del Baycrest Health
Sciences de Toronto y publicado en la revista ‘BMC Geriatrics’,
ha demostrado la relacién entre la realizacion de las tareas
domésticas y un mayor tamafio del cerebro.

El estudio cuantific el volumen total del cerebro, el volumen
de la materia gris y el volumen de la materia blanca, y evalu6
el rendimiento cognitivo en cuatro dominios:

*  memoria,

+ memoria de trabajo / atencioén,
+ velocidad de procesamiento y
« funcion ejecutiva.

En él participaron 66 adultos con edades comprendidas entre
65 y 85 afos, cognitivamente sanos y sin afecciones médi-
cas, neuroldgicas o psiquiatricas importantes.

Los investigadores del estudio hablan de actividad fisica re-
creativa y actividad fisica doméstica.

Actividad Fisica Recreativa

Todos sabemos, y esta sobradamente documentado, que la actividad fisica recrea-
tiva, “hacer deporte”, influye positivamente en la salud en general y en la salud ce-
rebral en particular. Ir al gimnasio, caminar, correr, jugar al golf, bailar, entre otras,
son actividades fisicas que todos conocemos y muchos practicamos de manera
rutinaria con el objetivo principal de mejorar la forma fisica.

Actividad Fisica Doméstica

Pero se sabe poco sobre los beneficios de otras actividades fisicas. Y el propésito
de este estudio era identificar la relacion entre la actividad fisica en el hogar, el
volumen cerebral y la cognicion en una muestra de adultos mayores sin deterioro
cognitivo.

La actividad fisica en el hogar incluye:

- tareas domésticas ligeras (ordenar, quitar el polvo),

« preparar la comida,

« irde compras,

+ mantenimiento del hogar (reparaciones, trabajo en el jardin),
+ etc.

Los resultados apoyaron la hipotesis de que la actividad fisica en el hogar se asocia
positivamente con el volumen cerebral, sin embargo, no se observaron asociacio-
nes significativas con la cognicion.

Ademas, los investigadores senalan en el estudio que las actividades del hogar
pueden ser particularmente interesantes de estudiar, ya que este tipo de activida-
des son aspectos inherentes de la vida diaria de muchas personas, proporcionando
cierto grado de actividad fisica y disminuyendo el comportamiento sedentario de
forma natural.
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Escuchar musica

La musica estimula muchas areas cerebrales al mismo tiem-
po, como las que son responsables de la memoria, el movi-
miento y el estado de animo, mejora el suefioy alivia el estrés.
Y toda esta activacioén cerebral ayuda a conservar la salud del
cerebro con el paso de los afnos.

“Nada activa el cerebro como la musica”, senala Jonathan
Burdette, profesor de neuroradiologia en la Facultad de Medi-
cina de Wake Forest University y colaborador del informe del
Global Council on Brain Health (GCBH).

Gracias a la plasticidad y capacidad de adaptacion de nuestro
cerebro, la musica consigue que los dos hemisferios funcio-
nen con mas agilidad e integracién, de un modo holistico.

Las estructuras cerebrales involucradas en el procesamiento
musical son multiples, pero cabe destacar las siguientes:

+ Corteza Prefrontal Rostromedial: recuerda y procesa los
tonos. Responsable del aprendizaje de las estructuras
musicales.

+ Loébulo Temporal Derecho: procesamiento basico del so-
nido. Separa la armonia musical de otros estimulos audi-
tivos.

« Sistema Limbico: responsable de percibir las emociones.
Mantiene comunicacion con el I6bulo temporal y por ello
la musica tiene impacto en los sentimientos.

El area de la salud se vale de la musica para mejorar, man-
tener o intentar recuperar el funcionamiento cognitivo, fisico,
emocional y social, y ayudar a ralentizar el avance del deterio-
ro cognitivo.

Y entre otros beneficios neurosaludables...

Mejora el estado de animo ya que la musica ayuda a regular las emociones. Por
ejemplo, cuando sentimos tristeza y oimos canciones tristes estas nos produ-
cen un sentimiento de consuelo.

Reduce el estrés y la ansiedad. Escuchar musica, sobre todo “relajante”, esti-
mula la produccion de éxido nitrico, una sustancia vasodilatadora; la liberacién
de serotonina; y ayuda a reducir los niveles de cortisol, la hormona responsable
del estrés y la ansiedad.

Mejora la memoria. Los elementos repetitivos de ritmo y melodia ayudan al
cerebro a formar patrones que mejoran la memoria.

Mejora el ejercicio. La musica puede mejorar el ejercicio aerdbico, aumentar la
estimulacién mental y fisica, y mejorar el rendimiento en general.

Promueve las interacciones sociales. Cantar, bailar o interpretar musica junto
a otras personas nos hace sentir menos soledad, lo que mejora nuestra calidad
de vida. Los vinculos sociales como la mejora del bienestar mental se relacio-
nan con un menor riesgo de deterioro cognitivo y una mejor salud cerebral.
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Sentirse joven

Estudios recientes aseguran que el hecho de sentirse joven puede tener una apor-
tacion positiva en nuestro cerebro. Concretamente, uno de estos estudios indica
que ‘sentirse joven' no es una simple cuestion de actitud; de hecho, puede ayudar a
frenar el envejecimiento cerebral.

De hecho, las ultimas investigaciones se han centrado en la edad subjetiva, esa
edad que la gente siente en su interior y que puede diferenciarse de la real, pues
puede reflejar el envejecimiento cerebral. Y, sus resultados apuntan a que aquellas
personas que se sientan mayores de lo que son deben tener especial atencion con
su salud mental y considerar cuidados y revisiones regulares.

Relacionado con este aspecto, el equipo de la Universidad Nacional de Sell realizé
resonancias magnéticas a 68 personas sanas dentro de un rango de edad de entre
59 y 84 aios y observaron el volumen de materia gris en distintas regiones del ce-
rebro. Los participantes también completaron una encuesta que incluia preguntas
sobre si se sentian mayores 0 menores a su edad real y otras para evaluar sus ca-
pacidades cognitivas y la percepcion de su salud general.

Los resultados indicaban que las personas que se sentian mas jovenes solian tener
mejores puntuaciones en los test de memoria, consideraban tener mejor salud y
tenian menos probabilidades de mostrar sintomas de depresién. También mostra-
ban mayor cantidad de materia gris en areas clave del cerebro y los datos de sus
resonancias magnéticas fueron utilizados para calcular su edad cerebral estimada.

Por eso...

iTe animamos a sentirte joven para frenar tu envejecimiento
cerebral!
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HABITO 2
Ejercicio fisico

OBJETIVO
Camina un minimo de 30 minutos al dia

El ejercicio fisico mas alla del impacto
directo en el aparato cardiovascular, genera
nuevas conexiones cerebrales, mejora el
animo y refuerza el pensamiento creativo.

El ejercicio fisico mas alla del impacto directo en el aparato
cardiovascular, genera nuevas conexiones cerebrales, mejora
el animo y refuerza el pensamiento creativo. Por eso te ani-
mamos a caminar regularmente, que aunque segun la condi-
cion fisica individual, puede parecer que es poco, nos ayuda
a erradicar uno de los mayores peligros de nuestro cerebro, el
sedentarismo.

En los ultimos afios la actividad fisica se ha reducido y entre
el 60 y el 80% de la poblacién mundial lleva una vida seden-
taria, por eso te recordamos, que la falta de actividad fisica
regular perjudica nuestra salud.

No descubrimos nada con esta aseveracién, pero vamos a ir
un paso mas alla. Sabemos los problemas que puede supo-
ner para nosotros la vida sedentaria, pero no que esta puede
perjudicar especialmente a nuestro cerebro. Te lo vamos a
explicar a continuacion.

Un estudio realizado en UCLA (Universidad de California, Los
Angeles). En el mismo, aseguran que una conducta sedenta-
ria esta relacionada con cambios en el cerebro fundamenta-
les para la memoria.
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El sedentarismo
nos hace perder la
memoria

Hoy en dia, sabemos que dosis altas
de ejercicio fisico se relacionan con
una disminucién del riesgo de deterioro
cognitivo y demencia

De esta forma, se trata del ultimo hallazgo sobre los efectos negativos del seden-
tarismo. Ya conocemos que la falta de actividad influye en el mayor riesgo de en-
fermedad cardiaca, diabetes y a una muerte prematura. Es decir, a mayor seden-
tarismo e inactividad fisica, mayor es el riesgo de adquirir enfermedades, y ahora
sabemos que perder la memoria.

Es mas, el ejercicio fisico se plantea como un abordaje no farmacolégico de meca-
nismo neuroprotector para ralentizar el deterioro cognitivo relacionado con la edad
y el relacionado con patologias cerebrales degenerativas.

Hoy en dia, sabemos que dosis altas de ejercicio fisico se relacionan con una dis-
minucién del riesgo de deterioro cognitivo y demencia y existen diferentes estu-
dios que proporcionan evidencia consistente de que el ejercicio puede modificar
dimensiones estructurales, metabdlicas y funcionales del cerebro que preservan la
funcién cognitiva en adultos mayores.

Pero regresemos a los resultados del estudio que se centra en el impacto en el cere-
bro de permanecer mucho tiempo sentado. Estar sentados largos periodos produce
un adelgazamiento del I6bulo medio temporal, un area cerebral relacionada con la
formacion de nuevas memorias. La explicacion cientifica es que ese adelgazamiento
puede ser precursor de problemas cognitivos y demencia en estos tipos de poblacién.

La investigacion se realizd con una muestra de 35 personas de entre 45 a 75 afos. A
los sujetos de estudio se les pregunto sobre sus niveles de actividad fisica y el nime-
ro promedio de horas que pasaron sentados la semana previa. Luego, se escaneg el
cerebro de cada uno, obteniéndose una vista detallada de aquel I6bulo y se relaciona
el hallazgo con los niveles de actividad fisica y el tiempo que paso sentado.

Los participantes dijeron pasar entre 3y 7 horas sentados al dia. Y, por cada hora
que permanecian en la silla, detectaron una disminucién del cerebro. Ahora bien,
realizar la actividad contraria, no contrarresta esta situacion. Es decir, la vida seden-
taria predice ese encogimiento cerebral y el ejercicio, incluso intenso, no lo compen-
sa por si mismo.
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Reduce tu vida
sedentaria para ayudar
a tu cerebro

La recomendacion, no pasa por otro lado que reducir la vida sedentaria. Esto si que
podria ser un factor a tener en cuenta para mejorar la salud cerebral y reducir el ries-
go de alzheimer, segun dijeron los investigadores. No se trata de hacer un egjercicio
intenso, hay que cortar con la vida sedentaria y comenzar a practicar actividades
mas saludables como caminar o hacer ejercicio. Esto se puede combinar haciendo
pequefios cambios en tu rutina diaria.

Por ejemplo, si trabajas en una oficina, es preferible que te levantes de vez en
cuando, que si tienes sed, vayas en busca de agua en la cocina o comedor de la
empresay no tenerlo todo a mano, porque crearias pequefias técnicas para levan-
tarte de la silla.

Otras actividades con las que puedes aumentar la actividad fisica son:

+ usar las escaleras en vez del ascensor
+ evitar estar sentado durante mucho tiempo y levantarse 10 minutos cada hora e
+ irandando en tus desplazamientos, en vez de utilizar transporte publico o privado.

Ademas, debemos tener en cuenta que los expertos de la OMS recalcan que los
beneficios del ejercicio fisico desaparecen del cuerpo 72 horas después de haberlo
realizado y, por eso, es fundamental que la practica sea regular y continuada.
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La OMS recomienda a los adultos que
dediquen entre 150 y 300 minutos, a la
semana, a realizar una actividad aerdbica
moderada, como caminar.

Y, con solo 30 minutos al dia, podras conseguir diferentes beneficios para tu salud
en general y para tu cerebro en particular como:

aumentar el BDNF, una proteina que hace crecer conexiones y mejorar el funcio-
namiento cerebral, que también actia como un neurotransmisor

estimular la neurogénesis, proceso por el cual se generan nuevas neuronas
beneficiar el proceso de plasticidad del cerebro

aumentar la resistencia al dafio en el cerebro

mejorar la memoria, el aprendizaje y el rendimiento mental

aumentar la serotonina, neurotransmisor que ayuda a regular el estado de ani-
mo, el comportamiento social, el apetito, la digestion, el suefio, la memoria, el
deseo y la funcion sexual

fortalecer las musculatura de las piernas y la masa 6sea
mejorar la presidn sanguinea

mejorar la resistencia cardio-respiratoria y

mejorar el equilibrio

Ademas, diferentes estudios destacan el impacto positivo del aumento de la fuerza
muscular en la memoria y funciones cognitivas como memoria a largo plazo, inteli-
gencia y concentracién de la atencion.
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Tablas de
ejercicios

Ademas, para que hacer ejercicio
no suponga un esfuerzo titanico...
Hemos desarrollado una sencilla
tabla de entrenamiento fisico,
formada por ejercicios basicos de
cabeza, brazos, tronco y piernas,
con la que ademas de evitar el
sedentarismo, también conseguiras
la formacion de nuevas neuronas.

Ejercicios de Cabeza

Recuerda realizarlos siempre lentamente y sin movimientos bruscos.

Decir Si

Vamos a mirar al techo y al suelo de forma
lenta, manteniendo la postura 5 segundosy,
al terminar, durante la ultima repeticion, for-
zaremos un poco mas el movimiento hacia
arriba y hacia abajo con la finalidad de esti-
rar la musculatura.

* Repeticiones: 10 veces.

Decir No

Vamos a mirar hacia la derechay a la izquier-
da de forma lenta, manteniendo la postura
5 segundos vy, al terminar, durante la ultima
repeticion, forzaremos un poco mas el mo-
vimiento hacia un lado y hacia el otro, con la
finalidad de estirar la musculatura.

* Repeticiones: 10 veces.
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Ejerciciodeinclinaciéon

Vamos a intentar tocar con la oreja derecha
nuestro hombro y seguidamente tocar con
nuestra oreja izquierda, nuestro otro hom-
bro. Realizaremos el movimiento, de forma
lenta, manteniendo la postura durante 5 se-
gundos, en cada uno de ellos. Es importante
no subir los hombros durante la practica de
este gjercicio.

* Repeticiones: 10 veces a cada lado

Ejercicio del doble mentén

Coloca dos dedos en tu barbilla, después
trata de mover la cabeza hacia delante,
mientras evitas el movimiento con los de-
dos durante 5 segundos. Al llegar contando
al numero cinco, debes relajar el cuello y
volver a empezar.

* Este ejercicio lo repetiremos un minimo
de 10 veces.
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Ejercicio con balén o cojin

Colécate de pie junto a una pared, alinea tu columna verti-
cal, apoya el balén en la pared y sujétalo con la cabeza. Una
vez tengas la postura correcta y tu sien sostenga el balén,
empujalo hacia la pared durante 5 segundos y después des-
cansa. Si no tienes un balén blando en casa, puedes hacerlo
con un cojin.

* Este ejercicio lo repetiremos 10 veces con un lado de la
cabezay 10 con el otro.
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Ejercicios de Tronco

Recuerda realizarlos siempre lentamente y sin movimientos bruscos.

Rotacion de hombros

Este ejercicio lo vamos a realizar de pie, teniendo el cuello, los
hombros y las caderas alineados y los pies ligeramente sepa-
rados. Vamos a comenzar con el hombro izquierdo, rotandolo
lentamente hacia delante, mientras contamos hasta cinco y
vamos a repetir este movimiento 10 veces. Seguidamente, va-
mos a realizar el mismo movimiento con el hombro derecho,
con el cuello, hombros, cadera y pies alineados, durante 10
veces también.

Ahora, con la misma postura, vamos a realizar la rotacion del
hombro hacia atras. Primero rotaremos lentamente, mientras
contamos hasta cinco, el hombro izquierdo hacia atras duran-
te 10 veces y, posteriormente, repetiremos el ejercicio con el
hombro derecho, realizando asi la rotacién hacia atras, con
ambos hombros, 10 veces cada uno.

f = S B

Antepulsion de hombro

Este ejercicio lo vamos a realizar en una pared. Lo primero
que debes hacer es colocarte mirando hacia ella, con los
hombros relajados, la espalda recta y las piernas ligeramente
separadas. Una vez tenemos la postura de la espalda correc-
ta, vamos a poner las manos sobre la pared, a la altura de los
hombros y con los codos flexionados, y empezamos a des-
lizar los brazos lentamente por la pared hacia arriba, hasta
estirarlos completamente y sin separar en ningin momento
las manos de la pared. Una vez llegamos al maximo de altura
y estiramiento, que podemos, vamos a volver a deslizar las
manos lentamente por la pared, hasta que se queden a la al-
tura de nuestros hombros.

* Este ejercicio lo vamos a realizar 10 veces.
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Ejercicio postural y de posiciéon dela
cadera

Este ejercicio lo vamos a realizar apoyados en una pa-
red con las piernas levemente flexionadas. Lo primero
que debemos hacer es conseguir una buena posicion
de la columnay, para ello, apoyaremos la cabeza, la es-
palda y el sacro en la pared, quedando nuestro cuerpo
totalmente apoyado en la pared desde la cabeza hasta
el sacro.

Una vez hemos conseguido la posicidon correcta de
nuestra columna sobre la pared, vamos a levantar la
pierna izquierda, flexionandola lentamente hasta la altu-
ra de la cadera o hasta la altura que puedas sin separar
el sacro de la pared, y siempre con el pie relajado. Fi-
nalmente, la bajamos muy despacio hasta apoyar el pie
en el suelo y, todo ello, teniendo en cuenta la posicion
correcta de la columna sobre la pared, es decir, con la
cabeza apoyada en la pared sin levantarla o separarla,
con la espalda apoyada y el sacro pegado, sin despegar
en ningun momento.

Ahora vamos a repetir el ejercicio con la otra pierna.
Controlando la postura correcta de la columna sobre
la pared, levantaremos la pierna derecha, flexionandola
lentamente hasta la altura de la cadera o hasta la altura
que puedas sin separar el sacro de la pared, y siempre
con el pie relajado. Finalmente, la bajamos muy despa-
cio hasta apoyar el pie en el suelo.

* Estos ejercicios los realizaremos 5 veces hacia la iz-
quierda y 5 hacia la derecha.

Bascula pélvica

Vamos a realizar este ejercicio en el suelo, si puede ser sobre
una esterilla o colchoneta mejor, para trabajar la zona dorsal
y la zona lumbar.

Una vez tumbados hacia arriba con las piernas flexionadas,
estiramos los brazos, a la altura de nuestro hombro, en forma
de cruz, levantamos la pelvis y lentamente la llevamos a la
izquierda, mientras vamos contando hasta 3y, de nuevo, muy
despacio y también contando hasta 3, volvemos al centro pa-
ra colocar la columna lo mas alineada posible y, finalmente
bajamos la pelvis y descansamos.

Ahora, vamos a repetir el ejercicio hacia el otro lado. Para ello,
seguimos tumbados hacia arriba y con las piernas flexiona-
das, levantamos la pelvis y la llevamos lentamente a la de-
recha mientras vamos contando hasta tres y, de nuevo, muy
despacio y también contando hasta 3, volvemos al centro pa-
ra colocar la columna lo mas alineada posible y, finalmente
bajamos la pelvis y descansamos.

* Estos ejercicios los realizaremos 5 veces hacia la izquierda
y 5 hacia la derecha.
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Movilidad de la columna vertebral

Vamos a realizar este ejercicio en el suelo, si puede ser sobre
una esterilla o colchoneta mejor, para movilizar la columna
vertebral.

Una vez tumbados hacia arriba con las piernas estiradas y
los brazos, a la altura del hombro en forma de cruz, vamos
a flexionar la pierna izquierda y la vamos a dejar caer hacia
la derecha lentamente, mientras contamos hasta 3, teniendo
siempre en cuenta que el hombro izquierdo no se levante. Una
vez llegamos al maximo que pueda llegar nuestra pierna iz-
quierda, sin levantar el hombro, volvemos a llevar la rodilla al
centro, muy despacio, contando de nuevo hasta tres y, final-
mente, estiramos la pierna sobre el suelo y descansamos.

Ahora, vamos a repetir el ejercicio con la otra pierna. Segui-
mos tumbados hacia arriba con las piernas estiradas y los
brazos, a la altura del hombro en forma de cruz, flexionamos
la pierna derecha y la dejamos caer poco a poco hacia la iz-
quierda, mientras contamos hasta tres, hasta el maximo que
podamos y sin levantar el hombro derecho. Una vez llegamos
a nuestro tope con la pierna, volvemos a llevar la rodilla al
centro, muy despacio, contando de nuevo hasta tres y, final-
mente, estiramos la pierna sobre el suelo y descansamos.

* Estos ejercicios los realizaremos 5 veces hacia la izquierda
y 5 hacia la derecha.

Ejercicios de Brazos

Recuerda realizarlos siempre lentamente y sin movimientos bruscos.

Subir y bajar

Vamos a realizar este ejercicio preferentemente de pie o sen-
tados, dejando los brazos estirados a ambos lados de la silla
o del cuerpo.

Una vez colocada recta la columna, con la cabeza erguida
y los hombros alineados con las caderas, comenzaremos a
subir el brazo derecho lentamente, mientras contamos hasta
cinco. Mantendremos el brazo elevado, realizando un peque-
fio estiramiento como si quisiéramos tocar el cielo o el techo,
durante tres segundos. Y, lo bajaremos lentamente, mientras
contamos de nuevo hasta cinco. Tras descansar, realizare-
mos este mismo ejercicio con el brazo izquierdo.

* Repetiremos el ejercicio 5 veces con cada uno de los brazos.
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Abrir y cerrar

Vamos a realizar este ejercicio preferentemente de pie o sen-
tados, dejando los brazos estirados a ambos lados de la silla
o del cuerpo.

Una vez colocada recta la columna, con la cabeza erguida
y los hombros alineados con las caderas, colocaremos los
brazos abiertos a la altura de los hombros, en forma de cruz
con las palmas hacia arriba, y comenzamos lentamente a
cerrarlos, mientras contamos cinco, hasta dar una palmada.
Una vez nuestras manos se toquen en la linea media, como si
diéramos una palmada, contamos tres segundos, y volvemos
a abrirlos lentamente, mientras contamos de nuevo hasta cin-
co. Mantenemos los brazos en cruz durante tres segundos y
volvemos a repetir cada uno de los pasos.

* Este ejercicio lo realizaremos 10 veces.

Flexion y extension

Vamos a realizar este ejercicio preferentemente de pie o sen-
tados, dejando los brazos estirados a ambos lados de la silla
o del cuerpo en el caso de estar erguidos.

Una vez colocada recta la columna, con la cabeza erguida y
los hombros alineados con las caderas, colocaremos los bra-
zos extendido hacia delante, a la altura de los hombros y con
los pufios hacia arriba (es decir, con los dedos y el pulgar hacia
arriba), y comenzaremos a flexionar lentamente el codo dere-
choy, al llegar al hombro con el puiio, lo estiraremos muy des-
pacio, mientras contamos de nuevo hasta cinco. Acto seguido,
realizaremos este mismo ejercicio con el brazo izquierdo.

* Este ejercicio lo realizaremos 10 veces.
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Torsiéon de muneca

Tras colocar tu espalda recta y tu cabeza erguida, coge un
trapo o toalla por ambos extremos. Retuércelo tirando des-
de un lado hacia delante y desde el otro hacia atras, como si
fueras a escurrir el agua. Primero realizaremos la torsion con
la mano derecha y, tras contar tres segundos, volveremos a
desenrollar el trapo o toalla, y realizaremos la torsion con la
mufeca izquierda.

* Repetiremos el ejercicio 10 veces con cada uno de los brazos.

Prono supinacién

Vamos a realizar este ejercicio sentados con la columna rec-
ta y la cabeza erguida. Ahora, apoya el antebrazo derecho en
una mesa. Flexiona el codo de forma que la palma de la mano
quede mirandote y torsiona el antebrazo de forma que des la
vuelta a la mano. Mantén la posicion 10 segundos y vuelve
lentamente hasta que puedas ver su palma. Descansa tres
segundos y realiza el mismo ejercicio con el brazo izquierdo.

* Repetiremos el ejercicio 10 veces con cada uno de los brazos.
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Ejercicios de Piernas

Recuerda realizarlos siempre lentamente y sin movimientos bruscos.

A

Subir y bajar la punta del pie

Para realizar este ejercicio tumbate boca arriba con un cojin
en la cabeza, las piernas estiradas y levemente abiertas. Tras
revisar que tu zona lumbar esta totalmente apoyada, realiza
movimientos de tobillo hacia la flexién y la extension con toda
la amplitud.

_ d
* Realizaremos este ejercicio 10 veces con el pie derecho y
| @ & 10 con el izquierdo.

Flexion y extension e )

Vamos a realizar este ejercicio sentados, en una silla segura
y firme, con la planta de los pies completamente apoyada en
el suelo, la columna recta y la cabeza erguida. Una vez he-
mos conseguido la postura correcta, comenzamos a levantar
lentamente el pie derecho, mientras contamos hasta cinco, ‘
hasta que la pierna quede totalmente extendida. Tras estirar-
la, contaremos tres segundos, y volveremos a bajar el pie de-
recho hasta el suelo, lentamente, mientras contamos hasta
cinco. Tras descansar, realizamos estos mismos pasos con
la pierna izquierda.

d

Abrir y cerrar pies

Para realizar este ejercicio timbate boca arriba con un cojin
en la cabeza, las piernas estiradas y levemente abiertas. Tras
revisar que tu zona lumbar esta totalmente apoyada, abre len-
tamente tus pies, intentando que los dedos pequefios toquen
el suelo, mientras cuentas hasta cinco. Cuando llegues a la
apertura maxima de tus pies, cuenta hasta tres, y ciérralos
lentamente, contando de nuevo hasta cinco.

* Repetiremos el ejercicio 10 veces con cada una de las piernas.

* Estos ejercicios los repetiremos 10 veces.
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Levantarse y sentarse

Vamos a comenzar este ejercicio sentados, en una silla segu-
ray firme, con la columna recta y la cabeza erguida. Tras co-
locar las rodillas en angulo recto, pon tus manos sobre ellas
y empuja tu cuerpo hacia abajo, de manera que hagas fuerza
para ponerte de pie. Si es posible, realiza este paso sin utilizar
los brazos.

Una vez estés de pie, debes volver a sentarte lentamente, has-
ta que tu espalda esté totalmente apoyada y tus rodillas en
angulo recto.

* Repite este ejercicio 10 veces seguidas.

Rotacion de tobillos

Para realizar este ejercicio timbate boca arriba con un cojin
en la cabeza, las piernas estiradas y levemente abiertas. Tras
revisar que tu zona lumbar esta totalmente apoyada,comien-
za a realizar circulos hacia afuera, lentamente y contando
hasta cinco, con el pie derecho y, posteriormente, realiza la
rotacion con tu tobillo izquierdo.

* Repite este ejercicio 10 veces con el pie derecho y 10 con
el izquierdo.
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Otras actividades
fisicas para mantener
en forma el cerebro

Y como el ejercicio lleva a tu cerebro al
maximo de sus capacidades, queremos
recomendarte otras actividades que te
ayudaran a mantenerlo en forma:

Nadar

Aumenta el flujo sanguineo y por tanto mejora la funcién cognitiva

Mejora la funcién cognitiva. El primero de los beneficios de la natacién es que au-
menta el flujo sanguineo, lo que a su vez puede ayudar a mejorar la memoria, el
estado de animo, la claridad mental y el enfoque.

Mejora el estado de animo. La natacién libera endorfinas en el cerebro. Estas se
consideran utiles para controlar el estrés, la ansiedad y el estado de animo.

Mejora la memoria. La natacion promueve nuevas neuronas en el hipocampo para
una mejor memoria. Asi, el dafio cerebral por estrés también se puede revertir con
la natacion a través de la neurogénesis del hipocampo o la sustitucién de las neu-
ronas perdidas.

Mejora el aprendizaje. La natacién mejora las habilidades motoras gruesas y visua-
les, que conducen a una mejora en el aprendizaje. Los movimientos bilaterales de
patrones cruzados en la natacion ayudan con el desarrollo de las fibras nerviosas
en el cuerpo calloso, que conecta los hemisferios derecho e izquierdo del cerebro
y facilitan la comunicacion entre los dos. La natacién activa simultdneamente los
dos hemisferios cerebrales y los cuatro l6bulos del cerebro, lo que puede conducir
a una mayor cognicion y aprendizaje.
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Montar en bicicleta

¢Sabias que un recorrido en bicicleta de 30 minutos aumenta
nuestro rendimiento cognitivo a corto plazo, sobre todo la me-
moria y la capacidad de planificar?

Y es que son muchos los beneficios de pedalear para nuestro
cerebro. Entre otros la generacién de neuronas, algo que han
demostrado los estudios tras analizar el cerebro de los ciclis-
tas y observar que la proteina factor neurotroéfico derivado del
cerebro (BDNF) se libera de manera notable en quienes reali-
zan de forma asidua esta practica.

También hoy sabemos que en los ciclistas se acumula trip-
tofano, aminoacido que sintetiza la serotonina, que tiene un
efecto neurofisiolégico similar a los medicamentos antide-
presivos.

Ademas, es un deporte que requiere equilibrio y coordinacion,
por lo que mejora la atencidn, la concentracion y estimula las
areas cerebrales responsables de estas capacidades.

Correr

Aunque el experimento fue en ratones, al correr duplicaron el nimero de células,
hallazgo que demostré que el gjercicio voluntario es suficiente para mejorar la neu-
rogénesis en la circunvolucion dentada del raton adulto.

Esto pudieron lo observaron, al utilizar ratones adultos que habian pasado 18 me-
ses sin hacer ejercicio, y comprobar que al regresar a la actividad fisica durante un
mes, estos ratones mostraron un aumento en la formacién y la duracién de nuevas
neuronas.

Esta claro que los ratones nada tienen que ver con los humanos, pero no debemos
olvidar que el genoma de un ratdn tiene mas del 95% de coincidencia con el del
humano.

Ademas, segun las nuevas directrices de la OMS sobre actividad fisica y habitos
sedentarios, se recomienda por lo menos de 150 a 300 minutos de actividad fisica
aerobica de intensidad moderada o vigorosa por semana para todos los adultos,
incluidas las personas que viven con afecciones cronicas o discapacidad, y un pro-
medio de 60 minutos al dia para los nifios y adolescentes.

De hecho, para las personas con mas de 65 afios, segun estas directrices, se acon-
seja que afiadan actividades destinadas a reforzar el equilibrio y la coordinacion,
asi como el fortalecimiento de los musculos, para ayudar a prevenir las caidas y
mejorar la salud.

La finalidad no es otro que, como resalta la OMS en su pagina web, concienciar de
que la actividad fisica regular es fundamental para prevenir y ayudar a manejar las
cardiopatias, la diabetes de tipo 2 y el cancer, asi como para reducir los sintomas
de la depresion y la ansiedad, disminuir el deterioro cognitivo, mejorar la memoria 'y
potenciar la salud cerebral.
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HABITO 3

Descansar bien

OBJETIVO
Duerme al menos 7 horas cada noche

Los medidores de la calidad del suefio son
la profundidad, la duracion y la continuidad.
Por lo que, no solo se trata de dormir
mucho, sino de dormir bien.

La vida es suefio

Calderén de La Barca

Efectivamente, como decia el ilustre escritor del siglo de Oro
espaniol, la vida es suefo. Y dormir bien y tener un suefio de
calidad y reparador, es fundamental para la vida saludable y
para la salud cerebral.

Podriamos hacer un pequeno juego de palabras con la céle-
bre frase y cambiarla por “el suefio es vida”, porque literal-
mente, el suefio es vida. Es necesario para la regeneracion
neuroldgica y metabdlica, y ademas para el buen desarrollo y
funcionamiento de la persona en sociedad.

Hoy tenemos pruebas empiricas de que el individuo que des-
cansa y duerme presenta unas relaciones personales, socia-
les y emocionales mas equilibradas y saludables, rinde mas a
nivel laboral y presenta una mayor seguridad vial, entre otros
beneficios.
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Dormir favorece la memoria
y el rendimiento cognitivo y
reduce el riesgo de depresion.

Existen dos fases principales en el suefio: la fase no REM (fase 1) y la fase REM
(fase R). Las siglas REM vienen del inglés (rapid eye movements, movimientos ocu-
lares rapidos). Durante la fase no REM el cerebro presenta una actividad metabdlica
y de todas las funciones disminuidas, siendo la verdadera fase de descanso.

En la fase REM, también llamada de “suefio paraddjico’, aparece una actividad
desincronizada en los registros electroencefalograficos, similar a la que aparece
durante la vigilia, aunque no existe respuesta a la estimulacion externa. El encar-
gado de controlar ambas fases y, también, las de suefio y vigilia es el hipotalamo.

Durante cada periodo de suefio se dan de 4 a 6 ciclos en los que se alternan ambas
fases. Un adulto joven suele pasar entre 60 y 100 minutos en suefio no REM, para
entrar posteriormente en el suefio REM, en donde se queda entre 5y 30 minutos.
Este ciclo se repite cada hora y media en cada periodo de suefio, de forma que un
suefo estructurado y reparador estaria formado por entre 4y 6 ciclos.

Recientemente se ha descubierto que nuestro cerebro necesita dormir para elimi-
nar y reciclar las toxinas. El estudio publicado en la revista Sleep revela que “pasar
la noche en vela” aumenta los niveles sanguineos de dos moléculas indicadoras de
dafio neuronal: la NSE y la S-100B.

Otras investigaciones han demostrado que dormir favorece la memoria y el rendi-
miento cognitivo y reduce el riesgo de depresién y es considerado uno de los ele-
mentos claves para el buen desarrollo y funcionamiento de las relaciones sociales
entre las personas.

Los medidores de la calidad del suefio son la profundidad, la duracion y la continui-
dad. Por lo que, no solo se trata de dormir mucho, sino de dormir bien.
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Dormir bieny
salud cerebral

También, se ha relacionado la falta de suefio con dificultades en la memoria, en
concreto en la memoria declarativa, aquella con la que relatamos hechos y even-
tos vividos, y la procedimental que es la que utilizamos para realizar determinadas
funciones motoras, como por ejemplo escribir, montar en bicicleta, o practicar con
destreza algun deporte determinado.

Ademas, con respecto a la edad, el beneficio sobre la memoria procedimental dis-
minuye en personas mayores, pero el propio de la memoria declarativa se mantiene
siempre, independientemente de que sean nifios, adolescentes, jovenes o personas
de edad avanzada.

Dormir mal no solo se ha relacionado con la memoria, existen otras funciones cog-
nitivas que se ven afectadas por la falta de suefio, como son la atencién sostenida,
la velocidad de procesamiento de la informacién de manera que se procesa mas
lentamente y se necesita de un tiempo de reaccién mayor, la capacidad de aprendi-
zaje y la flexibilidad cognitiva.

En la parte de la conducta, |a falta o privacién de suefo provoca alteraciones del hu-
mor e inestabilidad emocional, tendencia a evitar socializacién y a la toma de deci-
siones mas arriesgadas y se relaciona con una vision de uno mismo distorsionada.
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¢Y qué hacer para
dormir bien?

regla del 3+3

@ & @

horario ambiente atencion
fijo relajado a nuestro
cuerpo
@
sin sin sin

luz movil distractores

Siguiendo las recomendaciones de Mastin et al., en un estudio en donde valoraron
el Indice de Higiene del Suefio en 632 sujetos en Estados Unidos, las principales
recomendaciones para dormir bien son:

Evitar las siestas prolongadas durante el dia (de mds de 1 hora)
Acostarse a dormir a la misma hora (crear rutinas de suefio)
Despertarse todos los dias a la misma hora (crear rutinas de suefio y despertar)

Evitar el consumo de café y bebidas con cafeina, té, tabaco y alcohol al menos
cuatro horas antes de irse a dormir

No realizar actividades muy estimulantes para el cerebro antes de irse a dormir
como ver la televisidn, navegar por internet o jugar a videojuegos

Evitar irse a dormir con preocupacion, enfado, sensacién de rabia, etc.
No utilizar la cama para trabajar, leer, estudiar o comer
Dormir en una cama cémoda

No realizar un trabajo de estudio o de gran actividad mental antes de irse a
dormir

Evitar pensar en las actividades que se han vivido durante el dia o en aquellas
pendientes de realizar, evitar planificar eventos.

Dormir en una habitacién con iluminacion baja o disminuida, evitando ruidos
ambientales

Para simplificar estas recomendaciones, hemos creado una sencilla regla que te
ayudara a conseguir un mejor descanso y la hemos denominado la regla del 3+3:

1 con horario fijo

2 con ambiente relajado

3 con atencion en las partes de nuestro cuerpo para relajarnos
+

1 sin luz

2 sin movil

3 sin distractores
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HABITO 4

}

Disfrutar la dieta

OBJETIVO

Introduce cada dia a tus comidas un
alimento cerebrosaludable de la dieta
mediterranea

La dieta mediterranea es la mejor herencia
cultural y patrén alimenticio que podemos
elegir para la prevencién de enfermedades
cardiovasculares y demas patologias.

Ademas, ;sabias que la Dieta Mediterranea fue declarada Pa-
trimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad por la Unesco
en 20107

El 16 de noviembre de 2010, la dieta mediterranea fue de-
clarada Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad du-
rante la quinta reunion del Comité Intergubernamental de la
Unesco celebrada en Nairobi (Kenia) para la salvaguardia de
esta herencia.

La Dieta Mediterranea es un estilo de vida que equilibra al in-
dividuo con su entorno, desde los conocimientos relaciona-
dos con los cultivos y cosechas agricolas, la pesca y la cria
de animales, hasta con la forma de conservar, transformar,
cocinar, compartir y consumir los alimentos.

Se ha impuesto como patrén dietético en todo el mundo y se
basa en el consumo de aceite de oliva, frutas y verduras fres-
cas, cereales, pescado azul, carnes magras y aves de corral,
siendo estos alimentos fundamentales para una buena salud
en general, cardiovascular en particular y también para la sa-
lud cerebral segun, se ha demostrado en diversos estudios.
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Relacion entre
el intestino y el
cerebro

“Uno de los aspectos mas fascinantes de la nueva neurocien-
cia es la relacion entre el intestino y la microbiota intestinal
con el cerebro. Es sorprendente la forma tan imbricada en
que estan estos dos 6rganos que parecian distantes y tan po-
co relacionados” sefiala la Neurocientifica y Catedratica de
Fisiologia Raquel Martin.

Relacionado con este tema, un estudio publicado en Experi-
mental Gerontology tuvo por objetivo analizar la conexién en-
tre los patrones dietéticos y los indices cognitivos y de neu-
roimagen de la salud cerebral, sus conclusiones demostraron
que las caracteristicas especificas de la dieta mediterranea
se asocia con un mejor funcionamiento cognitivo. Principal-
mente, cuando hay un mayor consumo de verduras de hoja
verde y una baja ingesta de carne roja.
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Piramide
de la Dieta
Mediterranea

La Fundacion Dieta Mediterranea
pone a disposicion del publico esta
piramide que ilustra los valores 'y
propiedades de nuestra dieta

Situa en la base los alimentos que deben sustentar la dieta y deja en los niveles su-
periores los que se deben consumir con moderacion. Ademas, afiade indicaciones
de orden cultural y social integramente ligados al estilo de vida mediterraneo. No se
trata tan sélo de dar prioridad a un determinado tipo de alimentos, sino a la manera
de seleccionarlos, de cocinarlos y de consumirlos.

Y, hay que tener siempre presente que de nada sirve “atiborrarse” de un solo alimen-
to por muy saludable que seay dejar de lado otros. Ya que los alimentos no son bue-
nos o malos, solo debemos saber como introducirlos en nuestro patrén alimentario
para comer sano y equilibrado.

Centrandonos en esta premisa, la Dieta Mediterranea te ayudara a realizar un con-
sumo variado de alimentos y a conseguir un estilo de vida equilibrado, ya que re-
coge recetas, formas de cocinar, celebraciones, costumbres, productos tipicos y
actividades humanas diversas.

Pero como no queremos quedarnos en algo tedrico sino que te queremos ayudar a
conseguir esta reeducacion de tu alimentacion te dejamos una serie de alimentos
cerebrosaludables y sus beneficios para ayudarte a mejorar tu alimentacion desde
el carro de la compra.

r=Racién

L4 Vino con moderacion y
» .. respetando las costumbres
2] Dulces = 2r
®
c d Carne roja < 2r
© Patatas =< 3 = ,
Carnes procesadas < 1r
£ = ,,
i z -
Carmne blanca 2r 4 il @ S= Huevos 2-4r
Pescado / Marisco = 2r ‘ B < Q| ‘,_% Legumbres z 2r
e
Derivados lacteos 2r — . .
:5 (preferir bajos en grasa) ﬁ m‘ #
o £ 4 _ _ _
® | Frutos secos / Semillas / & g p therbas/iEspacies) Alp | Caballa
Q | Aceitunas 1-2r % ﬁ W ! (menos sal anadida)
g Variedad de aromas
@ @ | Frutas 1-2 / Verduras z 2r o 3 Aceite de oliva
8 % 5| Variedad de colores / Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
o E £ | texturas Otros cereales 1-2r
© & | (Cocidas / Crudas) (preferir integrales)

— Agua
e infusiones de hierbas

Actividades culinarias

Actividad fisica diaria L ) " ” @ o Biodiversidad y estacionalidad

Descanso adecuado ! ‘ ¢ J Productos tradicionales,

i : locales y respetuosos

Comvvencla A n con el medio ambiente
* '
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Alimentos
cerebro saludables

Leche y derivados

Carnes, pescados y huevos

Leche

Un nuevo estudio realizado en la Univer-
sidad de Kansas Medical Center ha aso-
ciado la leche a los niveles de un antioxi-
dante natural llamado glutation, el alma
mater de todos los antioxidantes, cuyos
beneficios para el cerebro de los adultos
de mayor edad son palpables ya que ayu-
da a evitar el estrés oxidativo entre otras
cosas (relacionado con enfermedades
como el alzhéimer o el parkinson). El tra-
bajo ha sido publicado en la revista The
American Journal of Clinical Nutrition.

Huevos

Las yemas de los huevos son una fuente
increible de colina. La colina es un pre-
cursor de la acetilcolina, como ya hemos
comentado, un neurotransmisor involu-
crado en ayudarnos a recordar cosas
como dénde dejamos las llaves de la
casa o donde aparcamos el coche. Co-
mer alimentos ricos en proteinas como
los huevos puede mejorar el rendimiento
cognitivo general, segun un estudio reali-
zado en Suiza.

Pavo

El pavo es rico en triptéfano, un precur-
sor de la serotonina, un neurotransmisor
del cerebro.
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Carne de vacuno oderes

Un estudio publicado en la revista Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition encontré
que las mujeres con niveles saludables
de hierro tuvieron mejores resultados en
tareas mentales y completaban los ejer-
cicios mas rapido que las que tenian un
estado pobre de hierro. El hierro ayuda
a transportar oxigeno a todo el cuerpo
y al cerebro. Una buena forma de tomar
hierro es comiendo carne de res.

Cordero

El cordero es rico en selenio. El selenio
es un potente antioxidante que trabaja
en conjunto con otros nutrientes para
ayudar a prevenir el daio de las células
cerebrales.

Atan

El atin es una buena opcion porque es
rico en grasas omega-3 y la vitamina B3
(niacina), que ofrece doble proteccién
contra el deterioro cognitivo.

Caballa

Fruto del mar rico en Omega 3. De hecho,
los especialistas aseguran que podemos
encontrar una aportacién importante de
esta sustancia en una racion de 100 gra-
mos de este pescado.

Pescado azul

El sistema nervioso y concretamente el
cerebro son tejidos muy ricos en agua
pero que también tienen un componente
lipidico (graso) muy importante, de he-
cho, explica el también miembro de la
Academia Espafiola de Nutricién y Dieté-
tica, mas de un 60% de su peso seco esta
constituido por lipidos, por lo que ciertos
acidos grasos cobran especial relevan-
cia. Los pescados azules son ricos en el
acido graso omega-3 docosahexaenoi-
co (DHA). Una dieta rica en este nutrien-
te “ha demostrado suponer una serie de
beneficios, entre ellos un menor deterio-
ro cognitivo y menor riesgo de enferme-
dades como el alzheimer”.

Sardinas

Un buen espeto no soélo esta delicioso y
contiene el querido, para nuestro cere-
bro, Omega 3, sino que también contri-
buye a combatir el estrés, la ansiedad y
el agotamiento.

0

Patatas,legumbresy
frutos secos

Patatas

Son una gran fuente de carbohidratos,
necesarios para la energia, como el ce-
rebro opera casi exclusivamente en la
glucosa (desglosado de los carbohidra-
tos). Las patatas estan llenos de vitami-
na B6. La vitamina B6 es necesaria para
producir una clase de neurotransmiso-
res que influyen en el comportamiento,
tales como la serotonina.

Semillas de calabaza

Las semillas de calabaza son ricas en
acidos grasos omega-3 y omega-6, asi
como triptéfano y vitaminas A, Ky B9
(acido fdlico). Estas semillas estan en
esta lista de las 5 mejores semillas para
el cerebro debido a su combinacién de
acidos grasos omega-3 y de triptéfano.
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Anacardos

Segun una investigacion del Centro Médi-
co de la Universidad de Duke en Durhamy
del Instituto Tecnoldgico de Massachuse-
tts (MIT), unos valores correctos de zinc
ayudan a prevenir trastornos cerebrales,
incluyendo la depresion. El trabajo sugie-
re que “aumentar su ingesta puede refor-
zar nuestra memoria e incluso controlar
la aparicion de ataques epilépticos en
personas afectadas por esta patologia”.

Nueces

Las nueces son excelentes fuentes de
proteinas y grasas saludables. Son ri-
cas en un tipo de acido graso omega-3
llamado &cido alfalinolénico (ALA), que
ayuda a bajar la presién arterial y protege
las arterias. Esto es bueno tanto para el
corazén como para el cerebro, segun la
Escuela de Medicina de Harvard.

Verduras y hortalizas

Acelgas

Son ricas en magnesio y una valiosa
fuente de potasio y vitamina K, por lo que
forman una parte integral de impulso al
desarrollo cognitivo.

Aguacates

Los aguacates, junto con el aceite de oli-
va y otras fuentes de grasa monoinsatu-
radas (un tipo de grasa saludable) “son
interesantes en la prevencion del dete-
rioro cognitivo justamente por suriqueza
en este tipo de acidos grasos y también
en ciertos fitoquimicos (nutrientes de
origen vegetal)”.

Segun un estudio de la Universidad de
Tufts, en Massachusetts, “las grasas mo-
noinsaturadas, fibra, luteina y otras sus-
tancias bioactivas hacen que el aguacate

sea especialmente eficaz para enriquecer
los niveles neurales de luteina”. La luteina
puede ofrecer beneficios no solo para la
salud de los ojos, como ya era sabido, si-
no también para la salud del cerebro.

Ajo

Segun una investigacion publicada en
Cancer, la revista médica de la American
Cancer Society. Los expertos descubrie-
ron que los compuestos organicos de
azufre en el ajo funcionaban con éxito
para matar las células de glioblastoma,
un tipo de célula tumoral maligna, y el tu-
mor mas comun y mas maligno entre las
neoplasias de la glia.

Broécoli

Un estudio con ratones publicado en
la revista ‘Neuroscience Letters’ revelo
coémo los animales mejoraron su capa-
cidad cognitiva tras administrarles un
compuesto con brocoli. Sus nutrientes
tienen la capacidad de potenciar la me-
moria ademas de preservar la buena sa-
lud de nuestros érganos vitales.

Calabaza

La calabaza tiene grandes propiedades
antioxidantes anti-radicales libres gra-
cias a su contenido en carotenos, vita-
mina C o lipoceno.
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Cebolla

La union de las proteinas ya existentes
dentro del cuerpo con el azufre de la
cebolla, favorece a la estimulacion de
la produccién de aminoacidos en el ce-
rebro. Este proceso es util para el buen
funcionamiento del sistema nervioso,
ayudando a minimizar la incidencia y
sintomas de estrés, la depresion y otros
trastornos mentales.

Col

Hortaliza rica en carotenos, compuesto
que consigue una actividad desintoxi-
cante, que evita que el colesterol se
vuelva téxico y pueda formar placas y
coagulos en las arterias.

Espinaca

Hortaliza rica en caroteno. Un grupo de
investigadores de la Universidad de Bru-
selas ha demostrado la importancia de
tener mucho betacaroteno y otros tipos
de vitamina A en el torrente sanguineo
en caso de sufrir un accidente cerebro-
vascular. Esta vitamina puede evitar la
muerte o la invalidez, segun los investi-
gadores, quienes analizaron la sangre
de 80 pacientes antes de cumplirse
las 24 horas de haber sufrido el ictus
y descubrieron que los pacientes con
cantidades superiores de vitamina A,
incluso betacaroteno, tenian mayores
probabilidades de sobrevivir, de sufrir
un menor dafo neuroldgico y de recu-
perarse completamente.

Lechuga

Segun un estudio publicado en la revista
Neurology (en inglés), las personas de
58 a 99 afios que consumen media taza
colmada de vegetales de hoja verde co-
cidos, o una taza colmada de verduras
crudas como la lechuga cada dia, tienen
menos deterioro cognitivo —equivalente
a 11 afios menos— que aquellas que ca-
si no consumen vegetales de hoja verde.
Los investigadores de la dieta MIND re-
comiendan consumir por lo menos seis
porciones semejantes por semana.

Tomate

El licopeno contenido en este supera-
limento ha demostrado ser un aliado
estupendo para la prevencion de mu-
chas enfermedades como el accidente
cerebrovascular o ictus. Todo ello gra-
cias a las propiedades antioxidantes
del tomate. El licopeno, esta presente
tanto en tomate crudo como cocinado,
por lo que no hay ningun inconveniente
en introducirlo como mas nos guste en
nuestra dieta.

Zanahoria

«Comer zanahorias cinco veces a la se-
mana podria reducir el riesgo de ictus en
un 68 %». Este es el importante hallazgo
de un estudio a gran escala terminado
recientemente en Harvard, en el cual se
hizo seguimiento a cerca de 90.000 en-
fermeras durante ocho afios.

Frutas

Arandanos

Segun revelaba una investigacion de la
Universidad de Harvard publicada en ‘An-
nals of Neurology' en 2012, el aumento
del consumo de arandanos y fresas esta
asociado a una menor tasa de deterioroy
pérdida de memoria en mujeres mayores.
Los arandanos contienen un compuesto
llamado flavonoides que protege de los
radicales libres y, por tanto, ayudar a evi-
tar o retrasar enfermedades degenerati-
vas del cerebro, como el alzhéimer.

Bayas

Las bayas son una buena fuente de pota-
sio, acido fdlico, riboflavina, vitamina B#6,
magnesio y cobre, todos los nutrientes
importantes para la salud del cerebro.
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Fresas

Segun revelaba una investigacion de la
Universidad de Harvard publicada en ‘An-
nals of Neurology’ en 2012, el aumento
del consumo de arandanos y fresas esta
asociado a una menor tasa de deterioro y
pérdida de memoria en mujeres mayores.

Manzanas

Segun un estudio de la universidad bri-
tanica de Reading publicado en ‘British
Journal of Nutrition’, las manzanas son
un agente basico en el cuidado de la me-
moriay la cognicion. Te ayuda a proteger
a las neuronas mas vulnerables y mejo-
ra las funciones neuronales del cerebro.
“Sus antioxidantes mantienen nuestro
cerebro en forma, facilitando la concen-
tracién y contribuyendo a generar una
sensacion de bienestar mental”, explica.

Naranjas

Comer naranjas es importante para la sa-
lud del cerebro, ya que la vitamina C es un
factor clave para prevenir el deterioro cog-
nitivo. Tomar cantidades suficientes de ali-
mentos ricos en vitamina C puede prote-
ger contra el deterioro cognitivo asociado
ala edady la enfermedad de Alzheimer.

Platanos

Son ricos en piridoxina, una forma de vi-
tamina B6 que participa en el metabolis-
mo de los neurotransmisores.

o

\

Cereales yderivados

Trigo

Es una buena fuente de riboflavina (vita-
mina B2), que ayuda a convertir los ali-
mentos en energia dentro de las células.
Otra funcion de la vitamina B2 o riboflavi-
na consiste en aumentar el flujo sangui-
neo a las células cerebrales.

Grasas, aceitey
mantequilla

Aceite de oliva

El aceite de oliva estd compuesto en un
70% por acidos grasos monoinsaturados.
Es rico en polifenoles y vitamina E, com-
puestos con poder antioxidante. Molécu-
las como la oleuropeina, el hidroxitirosol y
el tirosol se digieren y absorben facilmen-
te y protegen frente al estrés oxidativo y
los dafios producidos por los radicales
libres. Un equipo de investigadores del
Consejo Nacional de Investigacion de Ita-
lia y la Universidad de Tuscia ha identifi-
cado el papel neuronal antienvejecimien-
to de un componente del aceite de oliva
virgen extra, el hidroxitirosol, beneficioso
especialmente personas mayores. De he-
cho, cientificos liderados por Domenico
Pratico sefialan que el consumo de aceite
de oliva virgen extra protege la memoria
y la capacidad de aprendizaje y reduce la
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formacion de placas beta-amiloideas y
ovillos neurofibrilares en el cerebro.

Aceite Linaza

Alimentos como este estan cogiendo pro-
tagonismo en las estanterias de nuestros
supermercados o tiendas de alimenta-
cién. Entre otras cosas, porque el consu-
mo de una cucharada sopera diaria mejo-
rara el sistema cerebrovascular.

Cacao

Alimentorico enpolifenoles, que “han mos-
trado resultados interesantes en preven-
cién del deterioro cognitivo por su efecto
antioxidante que protege a las neuronas”.
Los granos de cacao son una fuente prin-
cipal de flavonoides antioxidantes, que
se sabe desde hace mucho tiempo que
aportan beneficios a la salud cardiaca. In-
vestigaciones mas recientes han hallado
que los flavonoides que se encuentran en
el cacao también pueden acumularse en
el cerebro, especialmente en las regiones
relacionadas con el aprendizaje y la me-
moria, y pueden evitar el dafo y proteger
la salud del cerebro a largo plazo.

Chocolate

Investigaciones realizadas en la universi-
dad californiana de Loma Linda demues-
tran que el consumo de chocolate negro
con una alta concentracién de cacao (al
menos un 70%) tiene “efectos positivos
en los niveles de estrés, inflamacion, es-
tado de dnimo, memoria e inmunidad”.

Especias

Canela

Alimento rico en polifenoles, que “han
mostrado resultados interesantes en
prevenciéon del deterioro cognitivo por
su efecto antioxidante que protege a las
neuronas”

Curcuma

La curcumina presente en la curcuma,
ayuda aprevenir la enfermedad de Al-
zheimer, mejora la memoria y posee pro-
piedades antidepresivas.

Gingseng

El extracto de ginseng, cuando se toma
en la dosis correcta, ayuda a mejorar la
memoria, asi como a activar los neuro-
transmisores del cerebro.

Nuez moscada

Especia que contiene miristicina, un
compuesto que ayuda a aumentar la ca-

pacidad cerebral. A su vez, se sabe que
mejora los niveles de memoria y también
reduce la fatiga y el estrés.

Orégano

Esta especia es conocida también por
destruir los radicales libres y todos sus
efectos nocivos, gracias a los altos niveles
de antioxidantes presentes en esta hierba.

Pimentén

La astaxantina es un carotenoide presen-
te en frutos y hortalizas rojas, como el
pimiento del que se elabora el pimentén.
Sus propiedades antioxidantes son supe-
riores a las del beta-carotenoy la vitamina
C. Lacomposicion quimica de la astaxan-
tina le permite insertarse en la membrana
de nuestras células para neutralizar radi-
cales libres, causantes del envejecimien-
to y de la aparicién de enfermedades.

Pimienta negra

La piperina es uno de los productos qui-
micos presentes en la pimienta negra
que aumenta la estimulacion de las be-
ta-endorfinas, componente clave para la
estimulacion cognitiva.

Salvia

Algunos de los ingredientes activos pre-
sentes en la salvia ayudan a mejorar las
sefales de los neurotransmisores en el
cerebro, a prevenir la degeneracion de los
nervios y a mejorar la capacidad cerebral.
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Bebidas

Agua

Teniendo en cuenta que ésta es respon-
sable de mas del 85% del peso del cere-
bro, no podemos obviar su importancia.
Estando adecuadamente hidratado ayu-
daras en el crecimiento del volumen de
tu cerebro.

Té

«Para evitar los accidentes cerebrovas-
culares, beba té, en particular té verde».
Un estudio reciente en el que participaron
casi 6.000 mujeres de mas de 40 afos
realizado por los médicos de la Facultad
de Medicina de la Universidad de Tohoku
(Japdn), reveld que las mujeres que be-
bian al menos cinco tazas de té verde al
dia tenian la mitad de probabilidades de
sufrir un accidente cerebrovascular. Este
estudio es el primero de su tipo en el cual
se ha encontrado una relacion directa en-
tre el té verde y la prevencion de los ictus,
aunque otros estudios anteriores realiza-
dos en Japdn, Chinay los Estados Unidos
habian revelado la propiedad del té verde
de reducir la presion sanguinea.
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HABITO 5

Trabajar la relajacion

OBJETIVO

Practica la relajacion diariamente, para
reducir tus momentos diarios de estrés

En situaciones de estrés crénico determinadas
areas cerebrales inician una reduccién progresiva
de su tamano, areas protagonistas del control
emocional, la memoria, la capacidad de

aprendizaje y el procesamiento de la informacion.

El estrés es una respuesta adaptativa y necesaria que apa-
rece ante las demandas que recibimos del mundo. Es decir,
cualquier situacién que nuestro cerebro detecta como “ame-
nazante”, activa una serie de estructuras cerebrales para pre-
parar a nuestro organismo.

Por ejemplo, se produce un aumento notable de cortisol, hor-
mona responsable de la respuesta simpatica, que implica que
aumente la glucosa en sangre, de manera que si la persona
tuviera que salir huyendo, los musculos tendrian suficiente
combustible para ello. También se aumenta el tamafio de las
pupilas, el ritmo cardiaco y de la respiracion.

Lo normal es que una vez acaba la situacién amenazante, el
organismo se relajay vuelve a la situacion basal de relajacion.
Sin embargo, en situaciones de estrés cronico, en las que
existe un aumento continuado de cortisol, se ha demostra-
do que determinadas areas cerebrales inician una reduccién
progresiva de su tamafio, como la amigdala, el hipocampo y
la corteza prefrontal, que son las areas protagonistas del con-
trol emocional, la memoria, la capacidad de aprendizaje y el
procesamiento de la informacion.

Es mas, segun una investigacion realizada por la Universidad
de California en Irvine (EE.UU.) y publicada en Psychological
Science, el estrés diario puede acumularse y producir, a lar-
go plazo, un efecto negativo en la salud mental. Segun estos
expertos, concretamente, son las respuestas emocionales
negativas a molestias cotidianas, que tienen dicho «efecto
acumulativo» y la unica solucion es conseguir un equilibrio
emocional. Asi, el estrés crénico puede estar detras de los
trastornos de ansiedad y, en casos mas graves, de depresion.
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Ejercicios de
relajacion
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Para prevenir cualquier situacion de ansiedad y, con ello, evitar el envejecimiento
de las células cerebrales y posibles cambios en el sistema nervioso central, os re-
comendamos diferentes técnicas de relajacion como, por ejemplo, la respiracion
diafragmatica que es una de las mas efectivas para liberar el estrés, conseguir dis-
minuir los estados emocionales negativos y regular la ansiedad.

Y como queremos ayudarte a introducir técnicas de relajacion en tu vida diaria, va-
mos a describirte cémo hacer diferentes tipos de respiracion, que si las realizas con
sonidos lentos y relajantes, te ayudaran a conseguir antes un estado de bienestar.

Respiracion diafragmatica

—

Inspira por la nariz expandiendo tu abdomen contando hasta 5
Mantén el aire dentro mientras cuentas hasta 3

3. Suelta el aire por la boca, poco a poco, mientras tu abdomen vuelve a su posi-
cion original al mismo tiempo que cuentas de nuevo hasta 5

4. Deja que pasen 3 segundos para volver a empezar los tres pasos anteriores

N

* Repite esta serie un minimo de 5 veces. Ademas, te recomendamos que reali-
ces este tipo de respiracion 3 o 4 veces al dia. Si te resulta al principio exigente
contar hasta 5y 3, puedes contar hasta 3 y 2, hasta que progresivamente puedas
llegaral 5y al 3.

Para saber si la estas realizando correctamente, te recomendamos colocar una ma-
no sobre el pecho y la otra sobre el vientre y que observes cual de las dos se levanta
cuando respiras. Si el movimiento se produce en la mano situada en el vientre, es-
taras realizando la relajacién correctamente.

Recuerda que la respiracion diafragmatica es un tipo de respiracion relajante que
usa el diafragma. Por ello, con esta técnica es el estdmago, en vez del pecho, el que
debe subir y bajar.
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Respiracion alterna

Tras realizar la respiracién diafragmatica, es decir, inspirar y espirar profundamente,
cuatro o cinco veces.

Empieza a tapar sucesivamente, cada una de las fosas nasales y alterna la respira-
cion a través de ella:

1. Cierra con un dedo tu fosa nasal izquierda, mientras inspiras y espiras por la
derecha 10 veces. De forma tranquila y pausada.

2. Ahora, cierra tu fosa derecha con uno de tus dedos e inspira y espira, también
10 veces, despacio y lentamente.

Este ejercicio también lo puedes realizar alternando las fosas nasales para inspirar
y espirar. Es decir, si tapas la fosa nasal izquierda e inspiras por la derecha, acto
seguido tapas la fosa nasal derecha para espirar por la izquierda.

Realiza este ejercicio de respiracion, tapando y destapando cada una de las fosas,
mientras cuentas hasta 20.

Respiracion del globo

Imagina que tu cuerpo es un globo y que al inspirar introduces aire en él.

De esta forma, al tomar aire habra que arquear la espalda y relajar abdomen y pe-
cho, mientras te inclinas hacia atrds. Imagina que en esta parte de la respiracion
estas inflando el globo.

Al soltar el aire, deberas meter el ombligo hacia dentro, redondear la espalda y mirar
tu abdomen. Imagina que con esta parte de la respiracion los estas deshinchando.

* Repite cada una de las dos acciones 10 veces.
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Respiracion del silencio

Tras sentarte erguido, tapa tus orejas con los dedos e inhala
lentamente mientras cuentas ocho.

Aguanta la respiracion mientras cuentas despacio hasta cua-
tro y exhala por la nariz mientras cuentas ocho.

Antes de volver a inhalar, aguanta un poco la respiracion y
cuando notes la falta de oxigeno, comienza a respirar lenta-
mente.

* Repite este ejercicio 10 veces.

Respiracion para concentrarse

Tras exhalar el aire de forma natural por la nariz, tapalay con-
tén la respiracion de 2 a 5 segundos.

Tras destapar la nariz, respira de forma normal durante otros
10 segundos.

* Repite este ejercicio 5 veces para conseguir una mayor
relajacion.
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Respiracion equitativa

La respiracién equitativa consiste en inhalar contando hasta 4 segundos para des-
pués exhalar empleando el mismo tiempo.

Ten en cuenta que este tipo de respiracion debe hacerse por la nariz

* Repite este ejercicio 10 veces.

Respiracion abdominal

En esta técnica debes poner una mano en el pecho y otra en el estébmago.

En esta posicidn, inhala profundamente por la nariz, de forma que sientas cémo el
diafragma se hincha hasta que los pulmones se ensanchen.

+ Exhala por la nariz y repite el ejercicio 10 veces.
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4, Programa OK4BRAIN -> Trabajar la relajacién

Respiracion en movimiento

Inhala y exhala tranquilamente por la nariz.

Ahora tapa tu nariz con los dedos, de forma que no puedas res-
pirar, y camina lentamente tantos pasos como puedas, mante-
niendo la respiracion.

Cuando notes un ligero ahogamiento, vuelve a respirar por la
nariz durante 5 segundos, antes de volver a caminar de nuevo

* Repite este ejercicio 5 6 6 veces.

)

Ad A
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Gestion de las emociones

Definir las emociones siempre ha resultado un tema contro-
vertido por el componente subjetivo que conlleva el concepto
en si. Si nos centramos en su raiz, el verbo latino emovere
significa “algo que incita a moverse” y la Real Academia de
la Lengua Espaniola la define como “una alteracion del animo
intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompafada
de cierta conmocion somatica”.

Sea una u otra definicién lo que esta claro es que “con cada
estimulo se desencadena una emocion y se generan nuevas
conexiones entre grupos de células en nuestro cerebro”, co-
mo bien define Eduardo Punset. Asi, las emociones se apren-
den desde que nacemos, y van generando redes neuronales
durante toda nuestra vida.

Concretamente, existen seis emociones basicas que apare-
cen en todos los seres humanos, independientemente de su
género, raza, cultura, religion o espiritualidad, y, por tanto, son
universales e innatas. Estas son:

+ alegria
* tristeza
e asco

* sorpresa
e ira
e miedo

Incluso, estudios cientificos han demostrado que personas
ciegas de nacimiento también tienen el mismo patron gestual
para estas seis emociones basicas, corroborando el caracter
innato y universal de las mismas.
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LL.as emociones basicas

Estas seis emociones empiezan a
expresarse en los primeros afios de vida
y estructuran la vida emocional de la
persona. De hecho, cada una de ellas, se
diferencian entre si por la expresion facial
y la funcién que realizan en el individuo.

Las emociones se encuentran en la base de la cognicidn social y son el pilar donde
se estructuran las habilidades para aprender a comportarse a nivel social, por ejem-
plo, la empatia, la capacidad de sentir lo que el otro siente; o la mentalizacién, que
es la capacidad para predecir los comportamientos de otras personas. Por todo
esto, las emociones tienen un papel fundamentalmente, adaptativo y evolutivo en
nuestra vida.

Por otro lado, las emociones basicas son también la base de las llamadas emo-
ciones morales 0 mentales, que no son otras que aquellas que aparecen cuando
a una emocion basica se le “afiade” pensamiento. Os lo explicamos con un poco
de mas detalle, por ejemplo, la gratitud seria una mezcla entre la alegria y el senti-
miento de sentirse reconocido. Mientras que el rechazo seria una mezcla entre el
miedo a sentirse solo 0 a que la persona en concreto nos deje de querer. Eviden-
temente, estas emociones mentales requieren de un sistema emocional y de un
pensamiento mas maduro.

En la actualidad, hay controversia en denominar como positivas o negativas a las
emociones, fundamentalmente porque todas ellas implican un movimiento evolu-
tivo y adaptativo.

No obstante, teniendo en cuenta que las emociones implican un disparo de neu-
rotransmisores y hormonas a nivel cerebral, y que, por tanto, siempre tienen una
significacion somatica, se distinguen como emociones negativas aquéllas que
implican una reaccion penosa, frente a las positivas, que son las que nos hacen
sentir bien. Las emociones siempre tienen una traduccion en nuestro cuerpo, y las
sentimos en algun “lugar” de nuestro cuerpo.
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Emociones positivas y negativas

En el caso de las emociones positivas, la profesora Barbara Fredrickson, en su Teo-
ria de Ampliaciény Construccién de las emociones (Broaden and Build Theory), des-
cribe las siguientes como las mas frecuentes:

* alegria

+ gratitud

* serenidad

* interés

* esperanza

+ orgullo

+ diversion

* inspiracion
+ asombro

* amor

Mientras, el gobierno de Sanidad de Espafia, sefiala como las emociones negativas
mas frecuentes las siguientes:

« miedo
° ira
e tristeza

* ansiedad

Aunque también incluye el asco y la culpa como parte de estas emociones que
provocan una activacién fisioldgica, es decir, una manera de reaccionar de nuestro
cuerpo, que suele ser desagradable y que, como conducta eficaz, por ejemplo, nos
ayude a evitar una amenaza, a expresar enérgicamente una queja cuando detecta-
mos un abuso 0 a mostrar nuestra tristeza por una pérdida importante.

Ahora que ya sabemos un poco mas sobre
emociones, 0s vamos a ensefiar a potenciar las
primeras y manejar las segundas, ya que segin
explica la Sociedad Espafiola de Medicina de
Familia y Comunitaria:

Al experimentar ira, tristeza, ansiedad o depresion de mane-
ra intensa, tienden a producirse cambios de conducta que
hace que abandonemos habitos saludables como la alimen-
tacion equilibrada, el ejercicio fisico o la vida social y los
sustituyamos por otros como el sedentarismo o las adiccio-
nes (tabaco, alcohol) para contrarrestar o eliminar estas ex-
periencias emocionales.

Las reacciones emocionales prolongadas en el tiempo man-
tienen niveles de activacién fisioldgica intensos que pueden
deteriorar nuestra salud si se cronifican: la activacién del
sistema nervioso auténomo con elevacion de la frecuen-
cia cardiaca, hipertension arterial, aumento de la tensién
muscular, disfuncién central de la neurotransmision y acti-
vacion del eje hipotalamico-hipofisario-cortico-suprarrenal
con perturbacién de los ritmos circadianos de cortisol, con
el efecto que tiene dicha activacion en todo el organismo.
Esta alta activacidn fisiologica puede estar asociada a un
cierto grado de inmunosupresion, lo que nos vuelve mas
vulnerables al desarrollo de enfermedades infecciosas o de
tipo inmunoldgico.

61


https://en.wikipedia.org/wiki/Broaden-and-build

Gestidén emocional

La inteligencia emocional es la
capacidad de autocontrol, en donde la
persona debe ser capaz de reconocer
con precision las emociones que esta
sintiendo y que es capaz de reconocer
y comprender las emociones del otro.

Si bien empezé a definirse como una rama de la inteligencia social, se ha erigido
con fuerza como disciplina independiente con caracter propio, en donde el principal
protagonista es el conocimiento de la emocioén y nos permite comprender de qué
manera nos afectan las emociones, lo cual nos permitira generar pensamientos y
sentimientos para mejorar los problemas y, por ende, nuestra vida.

Recordemos que en general, en nuestro mundo emocional adulto, las emociones
suelen ser mentales y, por ello, estaran compuestas por una emocion basica y por
pensamiento.

Sinos centramos en esta premisa, el primer paso que debemos dar es dividirambas
e ir ala emocidn basica. Es decir, si logramos reconocer que la emocion basica que
estoy sintiendo cuando me rechazan, es el miedo, el hecho de verlo, ya disminuira
notablemente la reaccion somatica negativa. Ademas, me permitira compartirlas
con el entorno mas cercano, mas intimo, y sentir que me comprenden.

Y, como también es cierto que, en ocasiones, es dificil cambiar nuestro estado emo-
cional. Algunos trucos que nos pueden ayudar a conseguirlo son:

* Reflexionar acerca de la emocién basica que hay detras de aquello que
me produce desasosiego

* Dar un paseo

+ Hablar de lo que sientes, contigo mismo o con un amigo
* Escuchar musicarelajante

* Respirar profundamente varias veces

» Evitar ver de forma negativa el comportamiento de los demads, primero es
algo que no podemos cambiar (los que podemos cambiar somos nosotros)
y segundo intenta analizar esa forma de actuar desde otro angulo y de una
forma mas objetiva

* Controlar las horas de suefioy
* Autocuidarse

No queremos terminar sin resaltar que las emociones son la sal de la vida, ya que
son las que nos hacen sentirnos vivos. No podemos rechazarlas, ni evitar sentirlas,
simplemente reconocerlas, estudiarlas y estar atentos a ellas.
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HABITO 6

Eliminar los tres
enemigos silenciosos:
colesterol, tensiony
diabetes

OBJETIVO

Realiza un chequeo médico anual para
conocer el estado general de tu salud

En ocasiones estos enemigos silenciosos no
presentan sintoma alguno pero a la larga pueden
generar complicaciones a la salud

Diabetes

La diabetes es una pandemia mundial, que afecta a un 9,3%
de la poblacién mundial. Sin ir mas lejos, en el ano 2019, casi
460 millones de personas en el mundo tenian un diagndstico
de diabetes.

La diabetes aparece cuando hay un déficit de insulina en el
organismo, hormona que introduce la glucosa en las células,
siendo el principal alimento de las células de todo nuestro
cuerpo.

Asi, si no hay suficiente insulina, queda glucosa libre en la
sangre y el exceso de glucosa, genera mediante distintas vias
metabdlicas, un exceso de radicales libres y de productos
toxicos que acaban dafando los tejidos celulares. Pero no a
todos los 6rganos les afecta por igual, las retinas, los rifiones,
y el sistema nervioso central y periférico suelen ser los mas
sensibles a este dafio.

Seguro que has escuchado hablar alguna vez de diabetes ti-
po 1y diabetes tipo 2, esto es porque existen dos formas de
presentacion de la enfermedad. La primera de ellas aparece
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en la edad pediatrica de manera abrupta y, la segunda, suele
aparecer en la edad adulta como consecuencia de habitos nu-
tricionales poco saludables, como el exceso de grasas satu-
radas, exceso de azucares simples, o el consumo de grandes
cantidades de comida.

Esta ultima, aunque es tipica de la edad adulta, cada vez apa-
rece mas en nifios y adolescentes. Y es un tipo de diabetes,
qgue en muchos casos es dificil de reconocer, a pesar de tener
claramente identificados sus sintomas habituales, que son te-
ner un hambre voraz, dificil de ser saciada, una constante de
sed y la tendencia a orinar mas de lo normal.

La diabetes provoca dafo neuronal tanto a nivel de los ner-
vios periféricos como a nivel central. El cerebro, que tradi-
cionalmente no se incluia como 6rgano diana del dafio en la
diabetes, ha adquirido un lugar protagonista en estos ultimos
afos, ya que se ha demostrado que la diabetes puede ser un
factor de riesgo en la demencia vascular o la demencia tipo
Alzheimer, al dafiar el hipocampo.

Estos estudios han situado a la diabetes ya no solo como un
factor de riesgo cardiovascular, sino también, como un factor
de riesgo de deterioro cognitivo leve y de demencia. Investiga-
ciones que han dejado patente también que aquellos sujetos
diabéticos tenian mayor prevalencia de estas enfermedades.

Por todo esto, te recomendamos que ante un deterioro cogni-
tivo leve te realices un chequeo analitico para confirmar que
tu nivel de glucosa en sangre esta entre los 82 mg/dly los 110
mg/dl (4,4 a 6,1 mmol/l), que son los margenes en los que
suelen estar la mayoria de seres humanos.

Colesterol

El colesterol es otro de los enemigos silenciosos de nuestra salud cerebral. Esto
es porque un exceso de grasa en la sangre, en concreto del “colesterol malo”, que
son los triglicéridos y el LDL-colesterol, puede provocar la formacion de placas de
ateroma, que inician un proceso de degeneracién del vaso sanguineo.

Las placas de ateroma van depositando en algunos vasos sanguineos, provocando
que el vaso, la tuberia que lleva la sangre a todo nuestro organismo, se encuentre
cada vez mas rigido. Si esta placa se rompe, o lleva a ocupar toda la luz del vaso,
puede provocar un proceso de isquemia. Una reduccién de flujo sanguineo que pue-
de surgir en cualquier parte del cuerpo, pero que suele afectar mas a érganos como
el corazon, el cerebro, el intestino y a miembros del cuerpo como los dedos de las
manos y los pies.

Por otro lado, el aumento de colesterol malo en sangre, se relaciona con un aumen-
to de la prevalencia de deterioro cognitivo leve, que podria preceder a la demencia,
e incluso, al Alzheimer. Si en poblacién con niveles de colesterol normal, el deterioro
cognitivo supone un 3%, en poblacién con colesterol alto puede llegar hasta un 22%.

Cuando hay un exceso de colesterol, se acumula alrededor de la mielina de las neu-
ronas, creando cristales y generando una reaccién inflamatoria y dafio en el tejido. Y,
aunque el colesterol de la sangre no pasa al cerebro, se ha descubierto recientemen-
te que el colesterol del cerebro si que podria actuar como catalizador para la acu-
mulacion de la proteina beta-amiloide, que es responsable de la creacién del dafo
cerebral en la enfermedad de Alzheimer, concretamente de la amiloidosis cerebral.

Al igual que en el caso de la diabetes, de forma peridédica, te recomendamos que
realices un chequeo analitico para confirmar que tu nivel de colesterol total es me-
nor de 200 mg/d|, el LDL esta entre 70 y 130 mg/d|, el HDL es mayor de 50 mg/dl y
los triglicéridos los tienes entre 100 y 150 mg/dl, que son los valores normales que
te pueden ayudar a detectar la hiperlipemia, es decir, si tienes colesterol alto.
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Hipertensién

Y llegamos ya al tercer enemigo silencioso: la hipertension ar-
terial, que dafia las arterias de todo el cuerpo y produce afec-
ciones que hacen que las arterias se rompan o se obstruyan
con mayor facilidad.

Esto sucede por la debilitacion de las arterias del cerebro, co-
mo resultado de una hipertension arterial, lo que supone un
riesgo mucho mas alto de sufrir un derrame cerebral. Exac-
tamente, la tension arterial alta provoca que el vaso sangui-
neo tenga que soportar una presion del liquido mas alta de lo
normal durante mucho tiempo. Imagina una tuberia que lleva
el agua a nuestra casa, y por la que debe circular a una veloci-
dad de 10 kildmetros/hora. Sin embargo, la velocidad a la que
va por la tuberia y a la que recorre el camino es de 100 km/
hora. La tensién que esta soportando es mucho mas grande
que aquélla para la que esta construida, lo que la pone en pe-
ligro de poder reventar.

Pongamos este mismo ejemplo para hablar de nuestra circu-
lacion sanguinea, que lleva la sangre al cerebro. Las perso-
nas con hipertension arterial crénica, presentan unos vasos
sanguineos rigidos. Ademas, cuando envejecemos, los vasos
sanguineos sufren un deterioro, que tiende a reducir la elasti-
cidad del vaso sanguineo. Si a esto le afiades la hipertension
arterial, el riesgo de que el vaso se rompa y se produzca una
hemorragia cerebral, aumenta considerablemente.

Distintos estudios han demostrado que existe una relacion
directa entre la presion arterial elevada y el deterioro de la
funcion cognitiva. Y, el mejor tratamiento para la hipertension
es la prevencidn, evitando asi que aparezca la enfermedad.

Para ello, y como ya te hemos comentado varias veces a lo
largo de nuestro programa de salud cerebral, es muy impor-

tante mantener unos habitos de vida cerebrosaludables como: no fumar, moderar
el consumo de alcohol, controlar el peso, realizar ejercicio fisico de manera regular
y mantener una dieta adecuada, especialmente controlando el consumo de sal, ya
gue son claves para evitar el aumento de los niveles de presion arterial.

Y te animamos a reducir el estrés y fomentar actividades relajantes como meditar,
respirar de manera consciente o pasear al aire libre, ya que te ayudaran a reducir la
tension arterial.

Por ultimo, al igual que en los otros “asesinos silenciosos”, te animamos a realizar
un control de tu tensién arterial e intentar que siempre esté por debajo de 130 / 80,
si no tienes otras enfermedades.

65



Otras
enfermedades

o toxicos que
pueden perjudicar
tu salud cerebral

Como los “asesinos silenciosos”, colesterol,
diabetes e hipertensidn, no son los Unicos
que pueden dafar tus neuronas y los vasos
sanguineos que les llevan la sangre, también
queremos explicarte otras enfermedades 'y
toxicos que afectan directamente a tu cerebro

Obesidad

Se ha relacionado IMC (indice de masa corporal) con el volumen cerebral.

Cientificos creen que la obesidad en el area de la cintura podria incluso tener aso-
ciaciones con un tamafo cerebral mas pequefio.

Los sanitarios calculan el IMC dividiendo el peso de una persona por el cuadrado
de su estatura. La division de la circunferencia de la cintura por la circunferencia de
la cadera proporciona una relacion cintura-cadera. Cuanto mayor sea la proporcion,
mayor sera el tamafo de la cintura de la persona en comparacion con sus caderas.

Se considera que las personas con un IMC de 30 o mas tienen obesidad. La obesi-
dad central - u obesidad alrededor del area del estdbmago - es un poco diferente. En
este caso, un hombre con una relacion cintura-cadera superior a 0,90 y una mujer
con una relacién cintura-cadera superior a 0,85 tienen obesidad central.

El estudio de Reino Unido concluyé que las personas que tenian un IMC mas alto y
una relacion cintura-cadera tenian el volumen cerebral mas bajo en general. Los que
s6lo tenian un IMC alto tenian volimenes cerebrales ligeramente mas bajos que los
que no lo tenian.

Salud dental

Una buena salud dental disminuye el riesgo de problemas cardiacos y
cerebrovasculares.

Varios estudios han encontrado evidencia que vincula las visitas regulares al den-
tista con la reduccién de problemas cardio y cerebrovasculares. Por ejemplo, inves-
tigadores norteamericanos realizaron un seguimiento durante 7 afios a un grupo de
personas para medir estos efectos.

Durante ese tiempo, se les realizaron limpiezas profesionales al menos una vez ca-
da dos afios. Se encontrd que, a diferencia de los que no se hicieron limpiezas, los
participantes tuvieron 24% menos probabilidades de sufrir un ataque al corazén.
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También se registré un 13% menos probabilidades de tener
un accidente cerebrovascular. Asi, los investigadores conclu-
yeron que quienes se hacen una limpieza profesional al me-
nos una vez al afio, tienen una mejor proteccion contra este
tipo de afecciones.

Depresién y ansiedad

La depresién y la ansiedad pueden aumentar el riesgo
de deterioro cognitivo.

Se ha demostrado que las personas con desdérdenes afecti-
vos, como depresion y ansiedad, aumentan el riesgo de de-
mencia, ya que, como demuestra una revision britanica de es-
tudios previos, estos individuos pueden estar en riesgo mayor
de deterioro cognitivo.

Investigadores de la Universidad de Sussex y el Colegio Uni-
versitario de Londres efectuaron una revision sistematica y
sintetizaron la evidencia de la asociacion entre desordenes
afectivos y la disminucion de la funcién cognitiva en adultos
mayores. Entre estos, podemos mencionar la pérdida de me-
moria, menos capacidad para tomar decisiones, y mayor len-
titud para procesar informacion.

Los resultados mostraron que las personas con depresion ex-
perimentaron un mayor deterioro de la capacidad cognitiva en
la adultez mayor, en comparacién con quienes no presentan
ese trastorno.

Toéxicos: drogas, tabaco y alcohol

Las drogas, el tabaco y el alcohol afectan considerablemente a las
funciones cognitivas.

Su consumo prolongado provoca diversos dafos en el organismo. Las drogas y el
alcohol, pasan directamente la barrera hematoencefalica, afectando a la funcién
nerviosa de manera directa y rapida. Por eso si bebemos alcohol, notamos el efec-
to rapidamente en nuestra conducta, e incluso en nuestras funciones corporales,
como en la respiracion. Con las drogas, dependiendo del tipo, ocurre algo parecido.

Todas las drogas, y el alcohol, afectan de manera directa al cerebro. El alcohol se
metaboliza en acetaldehido, y éste en acetato, que causa dafio directo a nivel del
ADN. El alcohol es un depresor del sistema nervioso central, por eso mismo, pre-
senta una gran capacidad adictiva. Un consumo cronico de alcohol en altas dosis
contrae los vasos sanguineos cerebrales, en especial de la zona frontal y temporal,
lo cual puede contribuir a largo plazo a generar deterioros cognitivos leves, en for-
ma de pérdida de memoria y de alteraciones de conducta.

La ingesta de grandes cantidades de alcohol se ha asociado a un mayor riesgo de
ictus. Este efecto parece estar mediado por el efecto que la ingesta de alcohol tiene
sobre otros factores como la tension arterial, la diabetes, el peso; asi como al efec-
to directo sobre el cerebro y el sistema nervioso.

67



HABITO 7
Ser socialmente activo

OBJETIVO

Habla cada dia con familiares, amigos u
otras personas de tu entorno para evitar
la soledad

Estar conectado con otro vinculo humano es

tan necesario como comer o beber. Y esto no lo
resuelven 100 amigos en Facebook. El vinculo
humano es irremplazable. Somos seres sociales.

Facundo Manes

No nacemos con un cerebro social, lo construimos. La neuro-
cientifica Lisa Feldman Barrett sugiere que los bebés no na-
cen con los circuitos para el comportamiento social. En cam-
bio, ese circuito se crea durante la infanciay la nifiez, ya que el
cerebro se conecta a si mismo en respuesta a los cuidadores,
la cultura y el entorno social.

Y, como tras esa primera infancia, ya somos seres sociales
necesitar estar conectado y no aislarte. Segun el neurocien-
tifico Facundo Manes, en su charla sobre salud cerebral en
Aprendemos Juntos de BBVA explica que “cuando tenemos
sed, hay cambios cerebrales que nos llevan a buscar liquido.
Entendemos claramente que cuando tenemos hambre, debe
haber cambios cerebrales que nos llevan a buscar alimentos.
Pero tenemos que entender que cuando nos sentimos solos,
aislados socialmente, el cerebro también entra en autopreser-
vacion. O sea, que estoy planteando que estar conectado con
otro vinculo humano es tan necesario como comer o beber.
Y esto no lo resuelven 100 amigos en Facebook. El vinculo
humano es irremplazable. Nosotros somos seres sociales.”

Expertos de la Universidad de Chicago, en los Estados Unidos,
demostraron que tener amigos modifica el funcionamiento
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del cerebro, sobre todo en la zona asociada a las recompensas. El estudio reveld
que las neuronas de esta zona, que es un area critica para el aprendizaje, se activan
en un mayor nimero y con mas intensidad si estamos bien acompanados.

Y, seguin la Asociacion Espafiola de Neuroeconomia, los efectos positivos de las redes
sociales se han comprobado sobre nativos digitales y se conoce que estos aprenden
de un modo ligeramente diferente a los que no lo son. Por una parte, los nativos digi-
tales son capaces de hacer varias tareas a la vez con mejor resultado y por otra son
mas rapidos buscando informacion para dar respuesta a preguntas concretas

Sin embargo, los expertos también sefialan que las redes sociales y las nuevas
tecnologias pueden provocar adiccién dado que parte del procesamiento cerebral
de las redes sociales tiene lugar en los circuitos relacionados con las recompensas
y su uso no controlado podria estar asociado a algunos trastornos psiquiatricos
como las adicciones.

También queremos que sepas que las emociones y los sentimientos humanos dan
lugar a alteraciones neurolégicas y bioquimicas en el cerebro, siendo el amor una
de las que mas activan estas sustancias.

De hecho, cuando nos sentimos enamorados, en nuestro cerebro se origina un au-
mento de dopamina, la responsable de la felicidad. Motivo de lo cual, debido a la
plasticidad del cerebro, en él se forman nuevas conexiones neuronales que pro-
ducen un cambio fisico y palpable en su estructura. Esto seria algo parecido a lo
que ocurre en procesos de aprendizaje o socializacion. Y, diferentes estudios han
evidenciado que cuando se monitoriza el cerebro de una personay se la insta a que
hable de la persona a la que ama, hay secciones muy concretas que se activan.
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L.a soledad:
un enemigo silencioso de
nuestra salud cerebral

En Espafia, durante 2020, segun datos del
Instituto Nacional de Estadistica (INE) habia
4.849.900 personas viviendo solas.

De ellas un 43,6 % tenian 65 0 mas anosy,

a partir de esa franja de edad, el 70,9 % eran
mujeres.

El 44,1 % de las mujeres mayores de 85 anos
vivian solas frente al 24,2 % de los hombres.

Datos que queremos resaltar ya que un reciente estudio de la Universidad Birham
Young de Utah (EE.UU) demuestra dos sorprendentes amenazas de muerte prema-
tura: la soledad y el aislamiento social.

La soledad es la sensacion individual y subjetiva de sentirse desconectado emocio-
nalmente de los demas, mientras que el aislamiento social, es la falta objetiva y real
de contacto con otros individuos.

Estas definiciones quieren decir que una persona puede no estar aislada fisicamen-
te, pero sentirse sola. De hecho, estos factores son los responsables de hasta un
50% mads de muertes prematuras.

Hoy también sabemos que las personas aisladas de su entorno tienen un 30% mas
de probabilidad de sufrir un ictus y un aumento de prevalencia de la hipertension
arterial y la obesidad, por un lado por las conductas alimentarias y de consumo que
adquieren en ocasiones las personas solitarias y, por otro, segun estudios recien-
tes, por el efecto directo mediado por la alteraciéon del sistema inmune.

Es decir, que la ciencia ha comprobado que la soledad influye directamente en el
sistema de defensa de nuestro organismo y demostrado que las personas que se
encuentran solas tienen un sistema inmune mas debilitado, por lo que son mas
propensas a la inflamacidn y esto, mantenido en el tiempo, puede llevar a contraer
diferentes enfermedades cronicas.

Y, como el ser humano es un ser social por naturaleza y la cualidad social es innata
y necesaria para las personas...

Necesitamos a la sociedad para conformarnos y la sociedad nos necesita para ser.

Algo que ya anuncio hace dos siglos Aristételes y, en la actualidad, toma una visién
diferente e integradora dentro de la salud cerebral, ya que adquiere un gran protago-
nismo al convertirse, cientificamente, en un factor de riesgo de muerte prematura.

Por lo que te animamos a huir de la soledad no deseada y contactar cada dia con
tus seres mas queridos o las personas de tu entorno mas cercano o, si lo prefieres,
contactar con nosotros, aunque sea solo para hablar un ratito.
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OK4BRAIN

Hazte neurosolidario y...
Cuida tu cerebro
y el de los demas

o

Donar a FUNSACE

Con tus donaciones podemos
conseguir mejorar la vida de nifios
y adultos con una lesién o
enfermedad cerebral a través de:

/‘\

p—

J

°

Cuida tu cerebro
veldelos demas

Y como la solidaridad tiene multiples beneficios para el cerebro y la salud en general...

Con nuestro programa no solo vas a poder cuidar de tu cerebro, sino que también
cuidaras el de los demas, ya que todos las donaciones que se consigan a través
de él, se destinaran integramente para llevar a cabo los diferentes proyectos que
FUNSACE tiene para mejorar la calidad de vida de los nifios y adultos que han sufri-
do una lesién o una enfermedad cerebral y la de sus familias.

Si quieres conocer conocerlos y saber como ayudar a miles de familias gracias a tu do-
nacion, pulsa aqui'y descubre cémo les vas a ayudar: funsace.org/nuestros-proyectos

jCon OKBRAIN cuidas tu cerebroyel delosde-
mas!
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