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Pescados grasos como el salmén

fuentes de onr

La clave y reto estd en promover
que los estilos de vida estén protago-
nizados por el autocuidado, aumentar
los factores protectores y reducir los
de riesgo de deterioro y enfermedad.

Los pilares

Y pilares son actividad fisica y ali-
mentacion.

“Esimportantelarealizacion deac-
tividad fisica, puesto que tiene reper-
cusiones directas anivel cardiovascu-
lar, que llega a todas las regiones del
cuerpoigual que el sistemanerviosoy
cerebro’, explicé el neurobi6logo Patri-
cio Castro, académico de la Facultad
de Ciencias Biologicas UdeC quien se
hadedicado aestudiar este fenémeno.

Al respecto, profundizé que cada
vez que nos movemos se estimula el
eje motor (muisculo-esquelético) y hay
implicancia metabélica que favorece
la salud cardiovascular, repercutien-
do en mejores marcadores como gli-
cemia, triglicéridos y colesterol, y ma-
nejando riesgos.

Yseactivan otros mecanismos fisio-
légicos y produccién de sustancias
relacionadas al placer y relajo, con
impacto directo sobre sobre funciones
cognitivas, emocionales y salud men-
tal. Lo comprob6 en un proyecto que
investigé la correlacion entre niveles
de actividad fisica en universitarios y
desempeno cognitivo: “vimos que per-
sonas conmejor aptitud cardiorrespi-
ratoria se desempefian mejor en las
pruebas de memoria, por ejemplo’.

Ademds “nuestro cerebro humano
es muy sensible a la alimentacién en
todaslasetapasdel ciclovital”, aseve-
ré el especialista en ciencias biomédi-
cas Ariel Avila, académico delaFacul-
tad de Medicina Universidad Catélica
delaSantisima Concepcién einvesti-
gador dela Unidad de Neurobiologia.

Parallevaracabo sus procesosel or-
ganismo requiere distintos nutrien-
tes y el cerebro consume cerca del
20% delrequerimiento de energfa dia-
rio. Pero, es vital tanto la cantidad
como la calidad nutricional, pudien-
do proteger al cerebro o exacerbar
Tiesgos.

“Unadieta equilibrada, ricaen an-
tioxidantes, dcidos grasos omega-3,
vitaminas y minerales puede reducir
elriesgo de enfermedades neurode-
generativas como Alzheimer y
Parkinson. Por otro lado, una dieta
alta en grasas saturadas y aziicares
puede incrementar el riesgo de de-
sarrollar éstas y otras patologfas ce-
rebrales”, afirmé.

Sobre los omega 3 relevé que son
cruciales para la formacién de mem-
branas celulares y sinapsis delas neu-
ronas. Pescados grasos, nueces y semi-
llas son ricas fuentes.
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“Las vitaminas del Grupo B son
esenciales para el metabolismo cere-
bralylaproduccion de neurotransmi-
sores, y se encuentran en carnes, ce-
reales integrales y verduras de hoja
verde”, anadio.

Ademis, antioxidantes como vita-
minaE, vitamina Cy flavonoides pre-
sentes en frutas y verduras protegen
contra el dafio oxidativo.

Yadvirtié que grasas trans y satura-
das presentes en alimentos procesa-
dosyfritos seasocianainflamaciony
estrés oxidativo, y aziicares refinados

Habitos de autocuidado

pueden conducir a inflamacién y re-
sistencia a la insulina que afectan la
funcién cognitiva.

Junto a estos dos pilares se suma el
comprobado beneficio delaestimula-
ciénal cerebro con actividades cogni-
tivas y sociales.

Conocimientos para cuidar
Conocimientos vitales de usar
como herramientas y, dada la situa-
cién demogréfica y epidemioldgica,
sostuvieron los cientificoslocales, urge
concientizar enlapoblacién e impul-

Elneurélogo Juan Pablo Betancury los investigado-
res Patricio Castro y Ariel Avila abordaron medidas
basicas para cuidar al cerebro:

-Mantener una dieta saludable, que debe ser varia-
day balanceada y privilegiar frutas, verduras, granos
enteros, carnes magras, pescados e hidratacién sufi-
ciente con agua.

-Realizar actividad fisica regular. Un adulta sano
debe acumular al menos 150 minutos de intensidad
moderada a la semana.

-Dormir en cantidad y calidad suficiente, sumando
de 7 a 9 horas de suefio nocturno y reponedor.

-Estimular al cerebro con actividades que desafien
la mente como leer, aprender cosas nuevas juegos de
estrategia.

-Reducir niveles de estrés con practicas como medi-
tacion, yoga o respiracion profunda.

-Evitar el consumo de sustancias nocivas como taba-
co, drogas y bebidas alcohdlicas.

- Mantener relaciones sociales.

sar hébitos saludables para cuidar,
potenciar y preservar al cerebro, y vi-
vir mds y mejor.

Porque la evidencia demuestra que
la esperanza de vida ha aumentado y
tambiénla prevalencia de estilos noci-
vos y patologfas crénicas como dietas
malsanas, sedentarismo, diabetes, obe-
sidad y enfermedades cardiovasculares
que aparecen desde edades cada vez
mds jovenes. Ahi se debe actuar.

“Debemos tratar de preservaral ce-
rebro para que tengamos una buena
vejez y el cuidado parte desde que se
empiezaaformar el sistema nervioso,
que es a las 3 semanas de gestacion,
hasta que se consolida con todas las
conexiones ysinapsis establecidas,lo
que ocurre alrededor de los 30 afios”,
asevero el doctor Castro. Sialo largo
de la vida se suman habitos nocivos,
estrés, desregulaciones metabdlicas,
enfermedades yuso de sustanciasno-
civas “laformaciény consolidacion se
veran afectadas, lo que va a tener re-
percusiones en edades avanzadas en
patologias como Alzheimer”, dijo.

Un impactante ejemplo hay en los
resultados recientes del laboratorio
del doctor Alvarez: “en nuestro estudio,
la exposicion a una dieta alta en gra-
sas desde el periodo prenatal resulté
en una disminucién significativa de
neuronas excitatorias enla corteza,lo
quesugiere que dietas ricas en grasas
pueden predisponer a la descenden-
ciaatrastornos neurodegenerativos y
cognitivos”.

Por eso el desafiante cambio para
cuidar, potenciar y preservar el cere-
bro se aborda desde el inicial pre-
sente de lavida conlamirada en el
futuro.
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