& LITORALPRESS

Fecha: 22-02-2025 Pag.: 26 Tiraje: 5.200

Medio: La Prensa Austral Cm2: 373,7 Lectoria: 15.600

Supl. : La Prensa Austral Favorabilidad: [ INo Definida
Tipo:  Noticia general

Titulo: Lavitamina B ayuda a combatir envejecimiento del cerebro

La vitamina B ayuda a combatir envejecimiento del cerebro

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

I a salud cerebral depen-
de en gran medida de la
alimentacidn. Entre los

nutrientes esenciales, la vita

mina B se destaca por su papsl
en la memoria, la concentracién

v la prevencidn del detarioro

cognitive.

Segin la psiquiatra y nutri-
cionista de la Univeraidad de
Harvard, Uma Naidoo, dijo a
CMBC, una dista rica an estas vi-
taminas pueda ayudar a mants
ner &l carebro joven v saludabila.

Cudles son kos benaficios de
la vitamina B para el cerabro

El complejc B astd compues-
to por ocho tipos de vitaminag
(B1, B2, B3, BS, B6, BY, BSy B12),
cada una con una funcitin espe
pifica an el organismo, especial
mente an al sistema nervioso.

Estas vitaminas ayudan a
producir enargia a partir de los
alimantos, perc también prote-
gen las neuronas, mejoran la co-
municacién celular y fortalecen
&l rendimiento cognitivo.

La vitamina B1 (tiamina) es
clave en el metabolismo de los
nutrientes, lo que permite que et
parabro funeions de manera dp-
tima. Una deficiancia de tiamina
pueds provocar probiemas neua
roldgicos a largo plazo.

Por otra parts, la vitamina 52

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

El complejo B, formado por ocho vitaminas, eg esencial para la salud del
sistema nervioss ¥ el rendimients cognitive,

{ribaflavina) contribuye al buen
funcionamiento da las caélulas
cerebrales, mejora la memaoria,
la concantracidn v la claridad
mental, y previene al detarioro
cognitiva

En guanto a la vitamina B3
(niacina) participa en la convar
si0n de los alimentos en energia,
logque permite el correcto funcio-
namiante del sistema nervioso y
del cersbro.

A puvez, lavitamina BS [dzido
pantoténico) ayuda an la produc
cién y descompaosicién de acidos
grasos, un proceso esancial, ya
que &l cerebro estd compuesto

B [TAN Parte por GIASAES ¥ agua.

La vitamina BE (piridoxina)
contribuye al desarrollo del cere-
bro, al mantanimiento del siste
ma nervioso yala produccidn de
neurotransmisarés, fundamen
tales para la comunicacidn entre
neuronas.

Misntras que la vitamina BY
[biotina) participa en reaccionas
metabélicas que regulan la co-
municacion celular, permitien
do que las safiales an al cerabro
saan rdpidas v eficaces.

Por dltimo, la vitamina B3
[&cido flico o folato) ee esencial
para el funcicnamiento adecua

Las principales fuentes de vitamina B12 incluyen salmén, higado de res,
huevos, nueces y vegetales de hoja verde.

do del sistema narvioso y de log
neuretransmisores, lo que im-
pacta directaments en la mamo-
ria y al aprendizajs.

La vitamina B12, también co-
nocida comao cobalamina, as un
nutriants fundamental para &l
funcionamisnto del sistema ner-
vicen y el desarmcto dal cerabro.
Su papel es clave en la memaoria,
la concentracidn v la prevencidn
del deterioro cognitiva,

Un astudic publicadeo an la
revista médica Cureus ancontzd
gue la deficiencia de vitamina
B12 esté melacionada con proble-
mas de memoria y un mayor rieg-

go de Alzheimer.

Enlainvestigacidn, realizada
con 202 participantes, el B4% de
It pacientes mostsd mejoria an
sus sintomas de deterioro cog
nitivo tras tres meses de supla
mentacién con vitamina B12.

La doctora Uma Blaidoeo, tam
bién autora del libro Lo que la co-
mida Ja hacs a tu cerabro (2021),
destact quela vitamina B es facil
de incorporar en la dista diara e
través de alimentos accesiblas
como husvos, legumbres, semi
llazs de gitasal y vegetales de ho
ja warde
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