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La vitamina B ayuda a combatir envejecimiento del cerebro

*» Desde mejorar la comunicacién entre neuronas hasta potenciar el aprendizaje,

a salud eerebral depen-
Lde en gran medida de la

alimentacidn. Entre los
nutrientes esenciales, la vita
mina E se destaca por su papal
en la memoria, |8 concentracidn
v la prevencidn del deteriore
cognitivo,

Sagin la psiguistra y nutri
cionista de la Univeraidad de
Harvard, Uma Maidaoo, dijo a
CMNBC, una dieta rice en astas vi
taminag pueds ayudar a manta
nar al carebro joven y saludable.

Cudles son los benaficins de
la vitamina B para el cemsbio

El complejo B astd compuss
to por ocho tipos de vitaminas
(B1, B2, B3, B5, B, BY, Bay B12),
cada una con una funcitn espe
cifica an el organismo, especial
mente an el sisbema nervioen.

Estas vitaminas ayudan a
producir energia a partir de los
alimantos, pero tambiédn prota
gen las neuronas, mejoran la oo
municaciin celular y fortalecen
&l rendimiento cognitiva.

La vitammina B1 (tiamina) es
clave en &l metebalismo de los
nutrientes, loque permite que at
cerabro funcions de manara op-
tima. Una daficiencia de tiamina
pueds provocar probiemas nea
rologicos a largo plazo.

Puor otra parte, la vitamina BZ

El complsjo B, formado por eche vitaminas, es esencial para la salud del
sistema narvioss ¥ el rendimienta cognitive.

(ribaflavina) contribuye al buen
funcionamiento de laa células
carebrales, mejora la memaoria,
la concentracion y la claridad
mental, y previene al detarioro
cognitivo

En cuanto a la vitamina B3
{niacina) participa en la convear
=i6n de log alimentos en energia,
o que permite el correcto funcic-
namiento del sistema narvioso y
del cerabro.

Asuvez, lavitamina BE [dcido
pantoténice) ayeda anla produc
cidn y descomposiciin de scidos
Qrasos, un prooceso apencial, va
gue al carabro esta compueato

M {JTAN Parte por QIAsEs ¥ agua.

La vitamina BS (piridoxina)
contribuys al desarrolio del cers
bro, al mantanimiento del sista
ma nervioso y a la producoiin de
neurotransmisaras, fundamen
tales para la comunicacion entre
neuronag.

Miantras que la vitamina B7
[biotina) participa an reaccianes
metabélicas que regulan la co
municaciin celular, permitian
do que las safiales an &l cerabro
saan rdpidas v eficaces.

Por iltimo, la vitamina BS
[dcido félico o folato) as esencial
para el luncicnamiento adscua

esta vitamina es fundamental para mantener la agilidad mental con el paso del tiempo.

Las principales fuentes de vitamina B12 incluyen salmdn, higado de res,
huewos, nueces ¥ vegetales de hoja verde.

do del sistema nervioso y de los
neurctransmisores, lo que im
pacta directaments en la mamo-
ria ¥ el aprendizaja.

Lavitamina B12, tambidn co-
nocida como cobalamina, es un
nutriente fundamental para el
funcionamiento del sistema nar-
wiago y el desarrollo del cerabio
Su papal es clave en la memaria,
[a concentracion y la prevencidn
del deterioro cognitiva.

Un astudic publicadeo en la
ravista médica Cursus ancontrd
gue la deficiencia de vitamina
B1Z estd relacionada con proble
mas de memoria ¥ un mayor ries

go de Alzheimer.

Enla investigacion, realizada
con 202 participantes, el B4% de
los pacientes mostrd mejoria en
sus gintomas de deterioro cog
nitivo tras tres meses de suple
mentacion con vitamina B12.

La doctora Uma Maidoo, tam
bién autora del libro Lo que la co
mida la hace a tu carsbro (2021,
destacd quela vitamina B es facil
da incorporar en la dista diariaa
través de alimentos accesiblas
comao husvos, legumbres, semi
llas de girasol y wegetales de ho
ja warde.
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