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EfLos nifos se
habitian rapido a
este tratamiento”

== Depresion
Una de cada siete personas que
acude al médico la padece y la mitad
de los enfermos recuperados recae.
Tedamos sus claves.

ayudan acombatirlos.

= Transito intestinal

Uno de cada cuatro esparioles tiene
problemas para ir al bafio. Hacer
ejercicio y cuidar la alimentacién te

B2 Diabetes infantil
Las bombas de insulina segregan la
sustancia progresivamente durante
toco el dia, asemejando sufunciénala
actividad del pancreas.

&% Cerebro

Un musculo que también necesita entrenarse

La plasticidad cerebral permite reeducar nuestra mente, aumentar la memoria, y luchar contra el envejecimiento

Lucia Barrera
hien

mientos y gular cada una de nuestras
acciones. Nuestras conexlones cere-
brales cambian sin cesar, a cada ins-
Sinser el misculo mis pesadode nues-
tro cuerpo —de todo el peso, sdlo re-
presenta entre el 0.8 v el 2 por clento—,

tante, unas se fortalecen mientras que
otras se debilitan. Cuanto mas se re-
pite unasensacicno accidn particular,
elcerebro essinduda el masimportante
v también el mas sorprendente v des-
conocido. Su eficiencia en la trarsfor-
macidn de energia, su optimizada ma-
nerade memorizary su

mids se refuerza un grupo de neuronas
enconcreto. En los dltimos afios se ha
descublerto que, dependiendo de va-
riables como la edad, el area del cere-

bro afectada, o los fac-
constante aumento de
lavelocidad al procesar
inforracicn, son cues-

tores ambientales y la

Las conexiones :
orientacion rehabilita-

neuronales protegen

. dora, el sistema ner-
del deterioro cerebral

tiones que atin asom-
bran a los clentificos.

vioso central puede “re-
programarse” y alterar

de Neurclogia del Hospital Clinico de
Valencia. el entrenamiento del cere-
bro aumenta bastante las conexiones
de las neuronas. Cuantas mas cone-
xiones, menos probabilidad de desa-
rrollar un cuadro de deterioro cogni-
tivo precoz. “La gente con cerebros
muy entrenados que desarrollan de-
mencias tenen una capacidad de re-
servaque les hace mantener el mismo
nivel de pérdida neuronal durante mas
tiempo”, matiza.

Y es que el cerebro se deteriora por
dos razones: por problemas degene-
rativos, que provocan la desaparicion
de neuronas, o por problemas vascu-

iConoces tucerebro?

Interpreta las

Capacidad de bitigsue SISO
FROMETSE, FAZ0NAT pr'r. l."p:_'l.,. 3 sensoriales
y solucionar externas

problernas

Frocesa |a
infarmacion visual

Tareas visuales
complejas, audicidn, equilibrio y coordinacion, centro del olfato,
regula ermociones y motivaciones corma la ansiedad, el placer v laira

Corteza cerebral: Irierpratacion
informacion sensanal, conciencia, meamarnia,
aprandizaje v movirmiento voluntario

Cuerpo calloso:

Conecta las mitades de l corteza,
de manera gue cada una sabe

lo que hace |a otra

Sistema Limbico

Hipotilamo

Conducta emacional

Las grandes responsables de todo
elloson las mas 100.000 millones new-
ronas que extienden sus axones a tra-
vés del cerebro para conectar con hasta
100,000 neuronas mas. Existenmas de
100 billones de vias por las que se pue-
den conectar. Todo ello conforma una
red 100 veces mas compleja que lared
telefonica mundial, que se encarga de
procesar cada uno de nuestros pensa-

la pauta de actvacion cerebral en las
areas neocorticales, o incluso generar
NUEVAs Neuronas en areas relaciona-
das conla gestion de la memoria. Esla
llamada neuroplasticidad.

Esto demuestra la posibilidad de en-
trenar nuestro cerebro para protegerlo
del paso del tiempo v explotar al ma-
ximo su potencial. Asi, segin el doctor
José Miguel Lainez, jefe del Servicio

Combustible para mantenerlo en forma

LT DL
Huvane

El cerebro utiliza una quinta parte de la
energla de nuestro cuerpo. De esta ma-
nera, segln explica Buzan, necesita pro-
telnas para creary repararneuronas, gra-
sas para protegerlas, yvitaminas y mine-
rales para desarrollar sustancias quimi-

cas.El cerebro utilizala energla en forma

.“ “ “ -" * deglucosa, loque implica que el cuerpo
debe convertir la mayor parte de los hi-

dratos de carbono en ésta para que pueda usarlos. Son esenciales:

@ Creadoresde neurotransmisores: cacahuetes, patatas, huevosy cereales ge-
neran aspartato; huevos e higado,acetilcoling; harinay patatas, glutamato; para
la dopamina es buena la remolacha, almendras, habas de soja o carne; para la
serotonina, huevos, carne magra, platanos, cacahuetes, datiles, yogur, lechey
cueso; ¥ para la noradrenaling, se debe consumir carne, pescadoy legumbres.
@ Para el pensamiento yel sentimiento: vitamina B1,B5,Bay B12, dddofdlico,
magnesio, potasio, calcio, cing, selenio, manganesoy cobre.

@ Curd y pescado: recientes estudiosindican que la curcumina, que contiene
el curr, protege el cerebro como el Acido grasoomega 3.

@ Verduras clave: brécol, coliflor, lechugay espinacas.

@ Vino tinto: el resveratrol evita el envejecimiento celular. Segun las investi-
gaciones, unoodos vasos devinoal dia pueden aumentarlasconexionesneu-
ronales hasta siete veces.

lares, que van produciendo pequenas
lesiones.

Abdominales parael cerebro

Basindose en lanecesidad de ejercitar
este musculo, el libro Tu cerebro mids
oven propone unplan de siete dias para
PONEr a punto tl mente con solo una
hora diaria a través de técnicas de me-
moria basicas. Tras esasemana—enla
que su autor Tony Buzan sefiala que
habra aumentado la agilidad mental—,
en unasegunda parte habra que dedi-
car al programa un dia a la semana du-
rante siete semanas. Finalmente, para
mantener el progreso, Buzan ofrece
potenciadores mentales de siete mi-
nutos para mantenerse en forma. Todo
ello a traves de diferentes ejercicios.

Regula el hamibre,

la sed, los latidos Hipocampo

del corazan, Memoria v
respiracian, Sy aprendizaje

Dresicn

FANOVEL, Ganglios basales
temperatura -l

corcoral v Mowvirmisnto

actividad sexual

Coordina latidos del corazan, respiracion
o masticacion automaticamente

Tilamo - Cerebelo
£ a Coordinacion de las
Estacion neurotransmisora entre \ T o 4
la corteza v el resto del cerebro . i
Médula los reflejos, recibe

algunas senales
s=nsonales

Asimismo, se especifican los benefi-
clos del gjercicio fisico para el cerebro
yse hace hincapié en cuestiones como
la postura corporal, el entrenamiento
aerdbico, la flexibilidad o la fuerza.

Encontraposicion, para mantener en
buena forma este drgano, s necesario

luchar contra el exceso de estrés, vaque
las personas que se preccupan mais tie-
nenmaslapsus de memoriay habilidad
mental relacionados con el cerebro.
mantener clertas dosis del mismo, sin
embargo, para “endurecerncs” mental-
mente vy afrontar situaciones complejas

La estimulacidn ala que ex-
ponemaos a diario nuestra
mente configura el modo
de trabajar de nuestro ce-
rebro, por esola introduc-
cidn de las nuevas tecno-
logias influye, sin duda, en
él. Seguin explica el doctor
Gary Small en el libro & cere-
brodigital, el progreso tecnold-
gicoy digital actualests provocando
gue este drgano evolucione a un ritmo
“sin precedentes” Asl, por ejlemplo, Small demostré en
unestudioque alcabodecincodias de manejar Internet,

Manejar Internet reprograma las neuronas

enlas personas sin experiencia previa, se activaba el mismo
cableado neuronal de la parte frontal del cerebro que en
aquellas queloutilizaban habitualmente. Los resultados
implicaban, ademas, que unavezque se produce ese"re-
cableado neuronal” éste permanecia estable.

Por otro lado, las horas interminables de conectividad
pueden generaruntipo exclusivo de presién cerebral. Es
el llamado agotamiento tecnocerebral que amenaza
con convertirse en epidemia. Pero a pesar de estoy de
que la evolucidn digital del cerebro aumente el aisla-
miento socialy disminuya la espontaneidad en las rela-
ciones interpersenales, Small hace un balance positivo
ya que,“es muy posible que incremente nuestra inteli-
gencia”




