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INTRODUCCION

emoria. Concentracion. Alerta mental.

Probablemente sea una buena apuesta

intentar que estos marcadores de salud
mental se encuentren en su maximo rendimiento.
Veamos qué son la cognicion y la memoria, y por
qué muchos de nosotros estamos hoy en dia tan
profundamente preocupados por el funcionamien-
to de nuestro cerebro.

No podemos hablar de la memoria sin hacerlo
antes de la cognicion, asi que, ;que es la cognicion?
El Stedman’s Medical Dictionary (Diccionario
Médico Stedman) la describe como un “término
geneérico referente a la cualidad de conocer, lo que
incluye la percepcion, el reconocimiento, la formu-
lacion de conceptos, el juicio, el otorgamiento de
sentido, el razonamiento y la imaginacion”. Ade-
mas, en 1999 el cirujano general de EE.UU. escri-
bi6 que la cognicion comprende “/a inteligencia, el
lenguaje, el aprendizaje y la memoria”. Se trata,



como se ve, de un vasto campo de operaciones que
depende enormemente de una nutricién apropiada.

Algunos expertos consideran que en la actua-
lidad nuestro encéfalo* se encuentra bajo dema-
siada presion. Muchos estaran de acuerdo en que
nos hemos trasladado, mas alla de la era de la
informacion, a lo que podriamos denominar la
edad de la sobrecarga informativa. Se cree que
nuestro procesamiento cognitivo, y quizas incluso
nuestra capacidad de almacenamiento de memoria,
se sobrecargan con el paso de la edad. De hecho,
en un numero de la revista Medical Hypotheses del
ano 2000, el investigador britanico Robin Clarke
sugirié que la saturacion actual de informacién
supera nuestra capacidad de almacenamiento
mnémico (de la memoria) de largo plazo, lo que a
su vez ayuda a la aparicion de la demencia senil y
la enfermedad de Alzheimer, asociadas con el
envejecimiento.

Existen pocas dudas de que todos nosotros, en
un grado u otro, nos sentimos bombardeados por
correos electrénicos, tanto por temas laborales

* Cerebro y encéfalo: en espafiol es comiin confundir ambos térmi-
nos, aunque el primero es el que se utiliza mas habitualmente. Sin
embargo, no se trata de lo mismo; el encéfalo lo conforma toda la
masa nerviosa que descansa en el craneo, es decir, el sistema
nervioso central completo, a excepcion de la médula espinal. Por
consiguiente, comprende el 6rgano denominado cerebro, su parte
anterosuperior constituida por los dos hemisferios. Por comodidad,
los hemos hecho sindnimos y decimos suplementos para el cere-
bro, cuando en verdad deberian ser para el encéfalo (N. del T.)
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como personales, la publicidad de Internet, faxes,
revistas, informativos de 24 horas, pagers digita-
les, publicidad telefonica e incluso por las citas
programadas por los nifilos para compartir juegos
de ordenador después de la escuela.

Si bien este libro no necesariamente nos
ayudard a simplificar nuestras vidas, si colaborara
en que sepamos mas cosas sobre los suplementos
reforzadores del cerebro, que presentan una sélida
fundamentacion en la ciencia de la nutricion.

Y es que, en verdad, la nutricion es la llave
maestra del funcionamiento cerebral. Una nutri-
cion inadecuada oprime aun mas nuestra mente y
es esta misma la que puede ayudarnos a enfrentar-
nos mentalmente a todas las demandas que nos
propone la sociedad de la sobrecarga informativa.
Seniala el cirujano general de EE.UU.: “Se acumu-
lan evidencias provenientes de las investigaciones
en seres humanos y animales que hallan que el
estilo de vida (incluida la dieta) modifica el riesgo
genético al ejercer influencia sobre la manera en
que envejecemos”.

Con el paso del tiempo, la nutricion adquiere
una importancia mucho mas notable. De hecho, el
encéfalo es completamente dependiente de la
glucosa obtenida a partir de formas complejas de
los alimentos que ingerimos, dice la Dra. Mary
McGrane en un capitulo que escribi6 en el afio
2000 en el sobresaliente manual Biochemical and
Physiological Aspects of Human Nutrition
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(Aspectos bioquimicos y fisiologicos de la nutri-
cion humana).

La cognicion es sensible a una amplia varie-
dad de factores nutricionales. Como describimos
en este libro, la moderna ciencia de la nutricion
esta descubriendo que podemos mejorar la efecti-
vidad de nuestras potencialidades mentales,
incluso poderosamente, por medio de un amplio
abanico de nutrientes y suplementos, entre ellos
antioxidantes, hierbas, grasas y otros suplementos
dietéticos para conseguir diferentes objetivos.

¢ Qué nos lleva a escribir un libro acerca de los
suplementos reforzadores de la memoria? Pues
que durante afios ambos hemos sido unos apasio-
nados informadores de los experimentos nutricio-
nales destinados a alcanzar y mantener una salud
Optima (o la mejor posible). James Gormley (JG)
es periodista especializado en temas de salud y
nutriciéon y ha recibido premios por su trabajo
realizado al respecto; fue editor jefe de la revista
Better Nutrition entre 1995 y 2002, y autor en
1999 de un libro referido a un nutriente reforzador
cerebral: DHA, A Good Fat (DHA, una buena
grasa). Por su parte, la Dra. Shari Lieberman (SL)
gjerce en su practica privada como renombrada
nutricionista y es autora de los notables éxitos de
venta en temas de salud The Real Vitamin and
Mineral Book (El verdadero libro de las vitaminas
y los minerales), publicado en 1997-2003, y Dare
to Lose: 4 Simple Steps to a Better Body (Atrévete
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a perder: 4 simples pasos hacia un cuerpo mejor),
de 2003. Ninguno de nosotros ha aceptado jamas
el dogma convencional del stablishment médico,
que asegura que cuerpo y mente se someten a un
deterioro inexorable después de los 30 afios de
edad. No admitimos esa idea.

Uno de los principales problemas que obser-
vamos entre los pacientes de mas de 40 afios afecta
a la memoria, y cuando las personas comienzan a
darse cuenta de los cambios que experimentan, les
invade el terror. Este tema de la memoria ha sido
el asunto central de muchas de las cartas que
hemos recibido de los lectores.

Sin embargo, no hay razon para que cunda el
panico. La buena noticia es que la ciencia ha
demostrado que un tratamiento con suplementos
nutricionales bien disefiado, junto con una dieta
sana y un buen programa de ejercicios, refuerza
significativamente el rendimiento del encéfalo y
de la memoria.

Nuestro libro ofrece un tratamiento que se
centra en la mejora de todas las dreas que compo-
nen la cognicion, entre ellas la memoria. Sabemos
que si se aborda solo desde un aspecto, no puede
adecuarse a todos, de modo que describimos uno
por uno todos los suplementos que pueden em-
plearse, acompafando a una dieta enriquecida y un
programa de ejercicios. Los Capitulos del 2 al 4
nos expondran las investigaciones acerca de como
los suplementos, en particular los antioxidantes,
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pueden ayudar a nutrir la mente (al igual que el
cuerpo) y servir como tratamiento contra la oxida-
cion tanto encefalica como del organismo.

Los Capitulos 5 y 6 se centraran en la pode-
rosa fundamentacion cientifica que se halla detras
de las hierbas y los suplementos especiales, y en
como estos productos con fines determinados son
capaces de proporcionar una notable mejoria de
las funciones cognitivas y de protegernos ante el
potencial deterioro mental.

Finalmente, los Capitulos del 7 al 9 ofreceran
la explicacion de muchas investigaciones, a saber,
un programa holistico* dietético, ejercicios y
suplementos basados tanto en las promesas de la
ciencia de primer nivel como en la sabiduria popu-
lar. Comenzaremos viendo por qué fortificar nues-
tras defensas antioxidantes ayudara al cuerpo a
resistir la oxidacion. Nuestro tratamiento respon-
sable del refuerzo de la memoria ofrece una espe-
ranza real y no palabras vanas a todos quienes nos
lean y a sus seres queridos, en definitiva, a todos
aquellos que consideren que podrian estar experi-
mentando una leve o moderada disminucion de su

* Calidad global, entero. El sistema global presenta caracteristi-
cas que no pueden explicarse por la suma de cada uno de sus
componentes, y es que los beneficios que se obtienen a partir de
un sistema no pueden conseguirse a partir de la sola suma de sus
partes. Esta forma de ver las cosas recibe el nombre de holismo

(N. del T).
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capacidad mental, una concentracion entorpecida
o una reducida efectividad de la memoria.

No se encontraran aqui varitas magicas ni
dietas de dificil acatamiento. La Guia de los suple-
mentos cerebrales simplemente nos brindara lo
que esperamos sea el mejor, mas conciso y prac-
tico asesoramiento sobre los suplementos reforza-
dores de la memoria, que es posible encontrar en
cualquier lugar.
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SUPLEMENTOS PARA
EL CEREBRO

onde dejé mis llaves? ;A quién
. tenia que llamar? ;Qué quise decir
con esta nota llena de garabatos?”

Todos nosotros hemos sufrido lagunas inci-
dentales de este tipo. Al envejecer, estos lapsus
de memoria pueden convertirse en algo habitual.
De acuerdo con la Dra. Heidi White, profesora
adjunta de Medicina Geriatrica del Centro M¢-
dico de la Universidad Duke de EE.UU., muchos
norteamericanos nacidos después de la Segunda
Guerra Mundial (los baby boomers) atribuyen
informalmente estas lagunas al avance de los
arnos.

No obstante, la edad no es el unico factor de
pérdida de memoria, sefiala la Dra. White, quien
afirma que entre las posibles causas de disminu-
cion de la capacidad cognitiva se encuentran el
haber tomado determinados medicamentos (tales
como los sedantes, que pueden turbar la mente), la

17



GEN A POE4

Cuando una

persona posee dos
copias de este gen, las
posibilidades de
desarrollar la
enfermedad de
Alzheimer antes de
los 70 aiios se
incrementan

en un 800%.

depresion (que afecta a la
concentracion) y las altera-
ciones de la audicién o la
vision.

Por otra parte, un estu-
dio llevado a cabo en la Uni-
versidad Duke en 165 hom-
bres y mujeres sanos de
entre 55 y 85 afios sugirio
que el gen ApoE4 podria es-
tar vinculado con modifica-
ciones encefalicas mas rapi-
das en relacion con el paso
de la edad, incluso en aque-

llos en quienes ain no se ha

diagnosticado ninguna patologia encefélica.
Murali Doraiswamy, de la Universidad Duke,
EE.UU., ha manifestado que ““al descubrir la ma-
nera en que este particular gen afecta al encéfalo,
podriamos ejercer algunos cambios, por ejemplo
en la dieta, que nos ayudasen a mantener este
organo en un estado mas saludable durante mucho

mas tiempo”.
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LOS NACIDOS DESPUES
DE LA SEGUNDA GUERRA MUNDIAL
Y LA BATALLA POR LA MENTE

Mantener la salud encefélica por més tiempo
constituye un objetivo para muchos de nosotros,
en especial, aquellas personas que en el momento
de escribirse estas paginas tienen entre 40 y 55
afos, es decir, quienes nacieron después de la
Segunda Guerra Mundial. Si consideramos que en
Estados Unidos cada nueve segundos una de las
personas pertenecientes a este grupo cumple 50
afnos, en 2024 habra en ese pais 115 millones de
personas que superen esta edad.

En la actualidad, mas de 77 millones de indi-
viduos, casi un 30% de la poblacidén total de
EE.UU., no solo nacieron entre 1946 y 1964, sino
que, segun demografos e investigadores, estan
muy preocupados por la pérdida de memoria y el
envejecimiento de la mente.

De acuerdo con el investigador Dr. Vladimir
Badmaev, de Nueva Jersey, EE.UU., la buena
memoria es “un activo de la competitiva batalla
que se libra en el contexto de nuestras vidas socia-
les y profesionales”. Una memoria deficiente, por
otro lado, se asocia con el envejecimiento y la
disminucion global de las facultades mentales y la
salud fisica. Una mente sin memoria, agrega
Badmaev, conduce a una pérdida dramatica y total
de la identidad de la persona.
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Un fallo severo de memoria es diferente del
simple olvido que puede tener una persona
ocupada o el estereotipado profesor distraido. El
verdadero fallo de memoria se acompafia a me-
nudo de una sensacion de baja forma y se describe
con frecuencia por experimentar sintomas como
falta de claridad mental (confusion), estado de ani-
mo alterado (como depresidn), capacidad mental
reducida, problemas de suefio y pérdida global de
las energias.

LOS DRAGONES DE LA MEMORIA

La localizacion exacta de los centros de la
memoria en el encéfalo no constituye un accidente
darwiniano. Nuestros procesadores mnémicos
centrales estan situados en las partes del encéfalo
humano que se desarrollaron mas tempranamente
en el estadio de la evolucidn, a las que Carl Sagan
denomind dragones del Edén. Estas matrices de
memoria se formaron en este lugar con el fin de
asegurar la supervivencia humana, tal como suce-
di6 con otras funciones vitales de comando y
control inmediatamente contiguas, como son los
centros de control sensoriales, tacto, olfato, audi-
cidn, vision...

Los investigadores han dividido la memoria
en declarativa y no declarativa. La declarativa es
la que entendemos como tal: recordar a alguien
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(un rostro) o algo (donde pusimos las llaves de
nuestro vehiculo). Por otra parte, la memoria no
declarativa no puede ser evocada directamente (lo
que se definiria como recordar) y es la responsa-
ble de la memoria de las destrezas de superviven-
cia mas basicas, como los movimientos
coordinados, las reacciones de lucha o huida y la
memorizacion mecdnica largamente incorporada
que se asocia con funciones basicas. Asi, en el
caso de la enfermedad de Alzheimer, ¢l deterioro
de la memoria declarativa es seguido finalmente,
en los ultimos estadios, por la incapacidad de
cuidar de uno mismo, que se relaciona con la
pérdida de la memoria no declarativa.

EL DESGASTE NATURAL Y EL ELEGANTE
ENVEJECIMIENTO DEL ENCEFALO

Los suplementos reforzadores de la memoria
y las estrategias en las que nos centraremos en este
libro afectardn a la memoria del tipo declarativo,
que tipicamente se asocia con el desgaste normal
producido por el envejecimiento y con factores
transitorios y cronicos que lo modifican, como la
nutriciéon o la arterioesclerosis. De hecho, la
pérdida de la capacidad de adaptacion mental, que
también se conoce como plasticidad neuronal,
puede deberse realmente al deterioro de los
componentes fisicos del sistema nervioso.
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S1 bien a lo largo del tiempo se van acumu-
lando desafios a la memoria que el mismo proceso
de envejecer introduce, es bueno saber que el
envejecimiento del encéfalo no es del todo malo.
En el afio 2001, en una conferencia ofrecida en
Berlin, Alemania, los investigadores presentaron
evidencias de que, con el paso de la edad, las
personas hacen un mejor uso de diferentes regio-
nes de sus encéfalos para el procesamiento de la
informacion. La tomografia por emision de posi-
trones (PET) y otras técnicas muestran que los
procesos cognitivos se hacen mas complejos a
medida que nos hacemos mas viejos. De este
modo, el encéfalo puede envejecer bien mientras
la nutricion sea la mejor posible, teniendo en
cuenta las demandas que el organismo le impone
y sus requerimientos nutricionales.

EL CEREBRO, UN ORGANO QUE REQUIERE UN
GRAN MANTENIMIENTO

Puesto que el encéfalo (junto con el higado,
los rifiones y el corazon) presenta una velocidad de
metabolizacion que es 15-40 veces mas rapida que
la del tejido muscular en reposo y entre 50 y 100
veces mas veloz que la del tejido graso, no debe
sorprendernos que los requerimientos de flujo
sanguineo por parte del encéfalo y sus necesidades
de aporte de nutrientes sean muy grandes.
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De hecho, segiin exponen Malcolm Watford y
Alan G. Goodridge en Biological and Physiological
Aspects of Human Nutrition (Aspectos biologicos y
fisiolégicos de la nutricién humana), “el encéfalo
debe recibir una constante provision de combusti-
ble”.

Ademas de optimizar la funcidn cognitiva la
energia nutricional, White sugiere que el ejercicio
regular, tanto dirigido al cuerpo como a la mente,
también es necesario. “Pienso que el sentido
comun nos diria”, sefiala, “que es tan importante
realizar ejercicios fisicos como permanecer acti-
vos desde el punto de vista cognitivo™.

Asimismo, son pocas las dudas acerca del
papel esencial del ejercicio fisico en un programa
de refuerzo de la cognicidn, para que frene el
endurecimiento de las arterias (arterioesclerosis),
a menudo asociado al envejecimiento, asi como la
gjercitacion mental.

Una de las formas de hacer aerobismo para el
cerebro se llama neurobismo. Segun el Dr.
Lawrence Katz, este se basa en constataciones
cientificas que muestran que cuando el encéfalo
envejece, tiene una tremenda capacidad de reorga-
nizarse y rebobinarse a si mismo. Literalmente, el
encéfalo puede establecer nuevas conexiones
neurales en sus diferentes estructuras sensoriales,
con solo estimular con regularidad nuestros senti-
dos mediante nuevos olores, nuevos desafios
mentales y nuevas maneras de hacer las cosas
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(rutinas), en vez de hacerlo todo mecdnicamente y
de forma robotizada.

Tomado en conjunto nuestro programa de
refuerzo encefalico, este combinara dieta, suple-
mentos y ejercicio en una forma holistica, cuyo
objetivo es mejorar nuestra calidad mental y, por
consiguiente, la calidad de vida.

La actual preocupacion generalizada acerca de
que sentido puede tener vivir mas afos se basa en
imagenes de la vida real y de pelicula, que muestran
a nuestros ancianos en el peor de los casos como
vegetales mentales, que se mantienen a base de
drogas, cirugias y estériles protecciones que apor-
tan las instituciones geriatricas y los hospitales.

Como sujetos pertenecientes a la generacion
nacida después de la Segunda Guerra Mundial,
muchos de nosotros queremos eliminar estas oscu-
ras visiones. Rechazamos convertirnos en estos
espectros, que se nos presentan con ojos vidriados
y dependiendo de apoyos vitales. Por el contrario,
imaginamos para nosotros y aquellos a los que
amamos un futuro brillante dominado por la buena
salud, vigor, energia y calidad mental.
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CALIDAD MENTAL ES IGUAL
A CALIDAD DE VIDA

Dado que la calidad mental se encuentra real-
mente en el nicleo mismo de la calidad de vida,
las estrategias con que podriamos mejorar nuestras
capacidades y funciones mentales y frenar el dete-
rioro de la memoria y de la cognicidn en general
que se asocia con la edad deberian ser mas que
bienvenidas, en particular cuando dichas estrate-
gias se toman desde un punto de vista holistico y
se apoyan en nutrientes que carecen de los efectos
secundarios indeseados que a menudo se asocian a
los farmacos de origen sintético.
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