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La neuroinflamación: una amenaza silenciosa



¿Qué es la neuroinflamación? Algunos conceptos básicos

Imagina que tu cerebro está en llamas, pero no lo notas. Percibes otros síntomas, pero no sientes las llamas directamente. Como no te duele, no genera una respuesta de alarma inmediata de tu cuerpo; sin embargo, las llamas están ahí, quemando y destruyendo poco a poco su funcionamiento. Esto es lo que ocurre con la neuroinflamación. Es un fuego invisible que te va afectando, aunque no lo notes, hasta que los síntomas se hacen muy evidentes, y entonces ya es demasiado tarde.

La diferencia con una inflamación en otra zona del cuerpo es que la del cerebro es silenciosa, no duele. Cuando nos damos un golpe en un dedo del pie, notamos hinchazón, dolor, calor…, lo que ocurre porque la inflamación está reparando tejidos que se han dañado con el golpe. Sin embargo, el cerebro no duele, como te explicaré en profundidad en el siguiente capítulo. Y es precisamente esto, el hecho de que no se note, que sea silencioso, lo que hace que la neuroinflamación sea tan peligrosa: es una enfermedad y, además, invisible. No notas nada hasta que tu concentración, tu memoria, tu estado de ánimo y tu agilidad mental empiezan a deteriorarse.


La neuroinflamación es la inflamación silenciosa del cerebro. No la sientes, pero está ahí, lo que la convierte en doblemente peligrosa.



La neuroinflamación, pues, puede estar presente desde mucho antes de que aparezcan síntomas claros. Esto se debe a que el cerebro, aun siendo el órgano más importante del cuerpo, no tiene nociceptores, es decir, no siente dolor, lo cual significa que los procesos inflamatorios pueden avanzar sin que nos demos cuenta, hasta que empiezan a afectar a funciones cerebrales clave.

Es entonces cuando notas que te cuesta concentrarte, te olvidas de cosas sencillas, estás irritable sin razón aparente o sientes un cansancio mental constante que no se va ni con el mejor descanso. Sin duda, lo achacarás al estrés cotidiano, a la vida moderna. Y, en efecto, es parte de la vida actual, porque hoy en día estamos expuestos a muchísimos factores que promueven la neuroinflamación. No obstante, que formen parte de nuestro día a día no significa que debamos normalizarlos. Cuando tu cerebro está inflamado, y esa inflamación interfiere en todo lo demás, es momento de actuar para mejorar tu salud física y emocional.



Guardianes del cerebro: las células gliales y su función

En el cerebro tenemos unos guardianes que se encargan de mantenerlo todo bajo control: las células gliales. Estas son el equipo de mantenimiento y protección de las neuronas y, como tales, tienen varias funciones, como eliminar los desechos, nutrir al cerebro o defenderlo de agresiones. Sin embargo, estas células también pueden ser las culpables de la neuroinflamación.

Volviendo al símil del fuego, piensa en las células gliales como los bomberos de tu ciudad. Normalmente, están ahí para protegerte y asegurarse de que todo se mantenga estable y funcione de manera adecuada. Pero ¿qué pasaría si esos bomberos, en lugar de extinguir los incendios, los provocaran? Pues esto es lo que ocurre cuando las células gliales se vuelven hiperactivas.

El cuerpo es perfecto, y siempre reacciona de la manera más adecuada para defendernos. El gran problema es que no estamos diseñados para la vida moderna que llevamos actualmente. Así, el ambiente que rodea a nuestro organismo hace que este responda como está programado para hacer, priorizando nuestra supervivencia, pero el conflicto surge porque no vivimos en el entorno natural para el cual evolucionamos.


[image: Ilustración de distintos tipos de células gliales junto a un cerebro caricaturizado, asustado y en llamas, al que apagan con un extintor.]

No estamos hechos para la alimentación actual, ni para el sedentarismo, los patrones de sueño alterados, los niveles de estrés, la contaminación lumínica, la radiación electromagnética o la exposición a tóxicos ambientales. Así que no es nuestro cuerpo lo que está mal, sino el entorno en el que habitamos, y, según nuestros hábitos, nuestro organismo funcionará de una manera u otra. En este entorno inadecuado para nuestra biología, las células gliales, nuestros bomberos apagafuegos, pueden malinterpretar las señales que reciben, considerarlas peligrosas y, con el objetivo de protegernos y asegurar nuestra supervivencia, pueden hacernos daño.

Así, el estrés, la privación del sueño, la mala nutrición o la exposición a tóxicos envían a tu cuerpo un mensaje erróneo, y, como decía, en ocasiones su manera de protegerte es provocar la inflamación de tu cerebro o tu intestino. Pero lo peor es que ese estado puede durar años, y que puedes no ser consciente de ello en absoluto. Es como si los bomberos pirómanos provocaran pequeños incendios por todas partes que destruyeran tus funciones cognitivas, como la memoria y la concentración, lo que, a su vez, te predispone a padecer más adelante enfermedades neurodegenerativas.


Tus células gliales pueden ser tus mejores aliadas o tus peores enemigas, dependiendo de cómo cuides tu cerebro, es decir, de tus hábitos. Imagina que somos peces y que nuestros hábitos son los que mantienen limpia la pecera o la ensucian. Así, son la clave que determina cómo reaccionará nuestro cuerpo. Ahora te pregunto: ¿cómo dirías que está tu pecera, limpia o sucia?



Como veremos a lo largo de estas páginas, todas las acciones que llevamos a cabo a diario crean el ambiente en el que vive nuestro cuerpo. Como imaginarás, no es lo mismo vivir en una ciudad llena de polución que en plena naturaleza, pero los factores que influyen van mucho más allá. En los próximos capítulos, desgranaremos nuestro día a día y descubriremos todos los cambios, sencillos y al alcance de nuestra mano, con un único propósito: cuidar nuestra salud física y emocional.

Tipos de neuroinflamación

Existen varios tipos de neuroinflamación, y es vital que las conozcamos para identificar el origen y las consecuencias. Los dos tipos más reconocibles son:


	Neuroinflamación aguda: esta es la respuesta del cerebro que puede aparecer inmediatamente después de que se haya producido un daño, como, por ejemplo, un golpe o una infección. La activación de la microglía y de otros tipos de células del sistema nervioso central responde a un daño en los tejidos o a la presencia de patógenos. Las células gliales detectan ese daño y provocan la liberación de moléculas proinflamatorias que lo reparan.
						Estas células liberan citoquinas, como el factor de necrosis tumoral (TNF-α), la interleucina-1β (IL-1β) y la interleucina-6 (IL-6), que son mediadores clave en el proceso inflamatorio. Estas sustancias contribuyen a la inflamación, pero también pueden provocar daños secundarios si se mantienen en niveles altos o prolongados, es decir, si se vuelven crónicos.



	Neuroinflamación crónica: esta, que se ha convertido en un verdadero problema en la sociedad actual, es la que debemos evitar. La neuroinflamación crónica no es una respuesta inmediata a un problema, sino que, en su lugar, es una inflamación que permanece activa durante un tiempo prolongado. Así, el daño no se soluciona, sino que es constante y no termina nunca de repararse, lo que la mayoría de las veces ocurre durante años. Por eso los hábitos son fundamentales en este caso.



La neuroinflamación crónica es una de las causas del desarrollo de enfermedades como el alzhéimer, la depresión clínica o cualquier neurodegeneración.


Imagina que la neuroinflamación aguda es como un incendio que los bomberos logran apagar rápidamente. Por su parte, la neuroinflamación crónica es como un fuego lento que arde durante años y va debilitando poco a poco las estructuras de la ciudad sin que nadie lo note.





Red Flags: señales de alerta de la neuroinflamación

La neuroinflamación no llega a tu vida con un estallido y una sirena roja; más bien se desliza lentamente en tu vida diaria y crece dentro de ti sin que lo sepas y sin que la reconozcas. Pero ¡calma!, te comparto algunas banderas rojas que podrían ayudarte a darte cuenta de que tu cerebro está inflamado y así ponerte manos a la obra para recuperarlo.


Cómo saber si tu cerebro está inflamado


	Fatiga mental constante: sin importar cuánto duermas, siempre estás cansado. Como si nunca descansaras del todo.

	Problemas de memoria: si olvidas constantemente dónde dejaste las llaves o qué comprar en el supermercado, puede ser una señal temprana.

	Dificultad para concentrarte: te distraes con facilidad, te cuesta mantener el enfoque en una tarea durante mucho tiempo y te frustras rápidamente.

	Cambios de humor: sentirte irritado, ansioso o incluso deprimido sin una razón clara puede ser una indicación de que tu cerebro está inflamado.

	Dificultad para encontrar palabras: si te cuesta recordar palabras que usas habitualmente, esa sensación de «tener la palabra en la punta de la lengua» puede estar relacionada con la inflamación cerebral.





Escucha a tu cuerpo. No ignores señales como la fatiga constante, problemas de concentración o cambios bruscos de humor, porque pueden ser el primer indicio de que tu cerebro está neuroinflamado, un proceso que quizá ya lleve un tiempo presente en ti. La buena noticia es que, si identificas estos signos a tiempo, puedes tomar medidas para mejorar.
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Historias que inspiran

Patricia y sus olvidos preocupantes

Recuerdo a Patricia, una paciente de cuarenta y cinco años que llevaba meses sintiéndose «rara». En el trabajo no podía concentrarse, siempre estaba agotada y, lo más alarmante, no era capaz de recordar cosas tan simples como los nombres de sus compañeros de oficina.

Patricia me contó que creía que todo se debía al estrés laboral. Sin embargo, cuando analizamos su alimentación, su estilo de vida y su historial médico, todo apuntaba a un cuadro de neuroinflamación crónica.

Hicimos las pruebas necesarias en su caso y los resultados de un test de metales pesados en cabello fueron determinantes: Patricia estaba a tope de mercurio. Tras varios meses tratando su exposición a los metales, trabajando el detox cerebral del mercurio, ajustando su alimentación y gestionando el estrés, Patricia recuperó su claridad mental y su energía.



Los metales, que generan neuroinflamación, se adhieren a los tejidos grasos, y el cerebro lo es en un 60 por ciento. De hecho, se trata de uno de los órganos más grasos del cuerpo. Y este alto contenido en grasas es esencial para varias funciones superimportantes, como la formación de membranas celulares, la mielinización de los axones —que facilita la conducción rápida de señales eléctricas— y el mantenimiento de la estructura y la funcionalidad de las neuronas.

La barrera hematoencefálica (BHE), que ya he mencionado, evita que entren tóxicos en el cerebro. Sin embargo, algunos metales pesados, como el mercurio, el plomo y el cadmio, pueden atravesarla. Y la acumulación de metales suele provocar daños celulares, lo que genera neuroinflamación, con todas las consecuencias que esta tiene.


¿Sufres fatiga mental, problemas mentales y cambios de humor? Es posible que tengas neuroinflamación provocada por acumulación de metales en el cerebro. Estos se adhieren a los tejidos grasos, y el cerebro es mayoritariamente grasa.





La verdad sobre las dietas detox: ¿estás limpiando tu cerebro o intoxicándolo?

En los últimos años, las dietas detox, que prometen eliminar las toxinas del cuerpo y hacer que te sientas como nuevo, se han puesto de moda. Pero ¿realmente funcionan? ¿O, en lugar de limpiar tu cerebro, lo están intoxicando?

Muchas de estas dietas son demasiado restrictivas, pues eliminan grupos de alimentos enteros, y lo que provocan es que tu cuerpo y tu cerebro entren en un estado de alerta. Cuando tu cerebro no recibe los nutrientes que necesita, en lugar de limpiarse, puede comenzar a inflamarse aún más.

Así pues, dietas demasiado bajas en calorías o carentes de ciertos macronutrientes esenciales, como las grasas saludables, pueden ser contraproducentes. Como avanzaba, nuestro cerebro es mayoritariamente grasa. La mielina, que es como una funda protectora que recubre nuestros nervios y ayuda a que los mensajes del cerebro viajen a toda velocidad por el cuerpo, como si fueran cables bien aislados, se compone de colesterol, de modo que, si el cuerpo no tiene estos compuestos, ¿cómo va a generar tejidos imprescindibles?

En consulta he visto varios casos de personas que seguían dietas detox extremas y sufrían fatiga, falta de concentración y cambios de humor. Sin embargo, cuando reintroducimos ciertos alimentos clave, como las grasas saludables y proteínas de calidad, su inflamación cerebral se redujo y, poco a poco, recuperaron su claridad mental.
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Tu cerebro necesita grasa, no azúcar.





[image: ]

Nutri tips

Alimentos detox (de verdad) del cerebro

Nuestro cerebro necesita nutrientes específicos para funcionar al máximo, sobre todo si queremos mantenerlo libre de inflamación y ayudarlo a desintoxicarse de metales pesados y tóxicos que acumulamos sin darnos cuenta. Así que aquí tienes algunos alimentos clave que deberías incluir en tu dieta:


	Brócoli y crucíferas (coliflor, coles de Bruselas, kale): estas verduras son ricas en sulforafano, un compuesto que ayuda a la detoxificación del cuerpo, especialmente de metales pesados como el mercurio y el plomo. Además, contribuyen a la salud neuronal y protegen contra el estrés oxidativo del cerebro.

	Cilantro: es uno de los alimentos estrella para la eliminación de metales pesados. El cilantro ayuda a movilizar y eliminar sustancias tóxicas que se acumulan en el cerebro y el cuerpo, así que inclúyelo en tus platos.

	Cúrcuma: este superalimento contiene curcumina, un potente antiinflamatorio natural que protege el cerebro de la neuroinflamación y, al mismo tiempo, favorece la desintoxicación hepática.

	Nueces y semillas (especialmente chía y linaza): ricas en ácidos grasos omega-3, son esenciales para la salud cerebral. Y es que los omega-3 mejoran la comunicación entre las neuronas, tienen un efecto antiinflamatorio en el cerebro y, además, promueven la eliminación de toxinas a nivel celular.

	Alga Chlorella: es conocida por ser una de las mejores fuentes naturales para eliminar metales pesados del cuerpo, ya que la Chlorella se une a estos tóxicos y facilita su eliminación a través del sistema digestivo.

	Ajo: tiene potentes propiedades para eliminar los metales pesados, en especial el plomo. Además, es un excelente antioxidante que protege las células cerebrales del daño.

	Arándanos: pequeños, pero potentes. Estos frutos son ricos en antioxidantes y flavonoides, los cuales protegen el cerebro del envejecimiento y la inflamación, además de ayudar a la memoria y la capacidad cognitiva.

	Aguacate: es una fuente de grasas saludables, que proporcionan energía sostenida al cerebro, ayudan a estabilizar los niveles de azúcar en sangre y protegen a las neuronas contra el estrés oxidativo. Las grasas del aguacate favorecen asimismo la absorción de antioxidantes de otros alimentos.

	Té verde: es rico en catequinas, unos antioxidantes que ayudan a combatir la inflamación cerebral y promueven la eliminación de toxinas del hígado y del cerebro.

	Aceite de oliva virgen extra: este aceite es una fuente clave de grasas monoinsaturadas y antioxidantes que ayudan a reducir la inflamación cerebral y protegen las células nerviosas del daño. Además, mejora la función de las mitocondrias, las «fábricas de energía» de las neuronas.

	Pescado azul pequeño (sardinas, anchoas, boquerones, jureles, caballa, trucha): estos pescados son ricos en ácidos grasos omega-3 de alta calidad (EPA y DHA), fundamentales para la salud cerebral. Los pescados pequeños, como las sardinas y las anchoas, tienen la ventaja de acumular menos metales pesados, como el mercurio, lo que los hace una opción más segura. Además, son económicos y fáciles de encontrar. Siempre que sea posible, asegúrate de que sean salvajes. El salmón, al ser un pescado más grande, tiene mayor riesgo de acumular más metales pesados. Por eso, es recomendable no consumirlo más de dos veces al mes.

	Cebolla y ajo: además de ser alimentos detoxificantes, ayudan a estimular las enzimas del hígado que procesan y eliminan toxinas del cuerpo.






Importante: es posible que algunos de estos alimentos no sienten bien a algunas personas a nivel digestivo. Esto no significa que el alimento en sí sea malo, sino que hay un problema digestivo subyacente que debe ser tratado. La solución no es eliminar estos buenos alimentos, sino abordar la causa de por qué sientan mal para poder reintroducirlos sin problemas y beneficiarse de sus propiedades. Esto es nuestro día a día en consulta.
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Historias que inspiran

Rosa y una tristeza «inexplicable»

Rosa, una madre de treinta y nueve años, vino a consulta por problemas digestivos; todo le sentaba mal. Todos los días, después de cada comida, se sentía hinchada, con muchos gases, iba mal al baño… Llevaba un tiempo con una sensación de tristeza que no podía explicar y que había empeorado su calidad de vida. Estaba tomando medicación para la depresión, pero no notaba una mejoría clara.

Siempre que encuentro problemas digestivos empiezo por ahí, porque, si no toleramos los alimentos que nos ayudan, poco podemos hacer. A los cinco meses de la primera consulta ya estaba perfecta a nivel digestivo y había mejorado mucho a nivel mental, aunque aún nos quedaba trabajo por hacer. Tras ir adaptando en cada momento la pauta de alimentación, los hábitos y la suplementación a su situación, unos meses después, Rosa era otra persona.

Desde el principio, supe que los problemas digestivos eran solo una parte del rompecabezas. Esa sensación de tristeza que estaba empeorando notablemente su vida y no se aliviaba con la medicación fue para mí la señal de alarma de que el cerebro de Rosa también podía estar inflamado y ser la causa de muchos de esos síntomas mentales y emocionales. Y así fue. Al deshacerse de la neuroinflamación, Rosa era otra persona, alegre y con energía. Recuperar a la Rosa que había sido, al tratar la inflamación del cerebro, fue lo que más le cambió la vida a ella y a su familia.




Conclusión: La neuroinflamación es una amenaza silenciosa, sí, pero con el conocimiento adecuado y los cambios necesarios en tu estilo de vida, puedes proteger tu cerebro y mejorar tu calidad de vida. No subestimes a la naturaleza ni el poder de una alimentación adecuada y una vida equilibrada para mantener tu cerebro ágil. En este capítulo has visto las señales de alerta y obtenido una visión clara de lo que sucede en tu cerebro cuando no lo cuidas como se merece.
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Recuerda, ¡estás a tiempo de hacer un cambio!




MIS APUNTES PARA TI


	La neuroinflamación es un fuego invisible en tu cerebro: no duele, no da señales inmediatas, pero puede afectar gravemente a tu memoria, concentración, ánimo y salud mental si se mantiene en el tiempo.

	El cerebro no siente dolor como otras partes del cuerpo, por eso la inflamación puede pasar desapercibida durante años.

	Tus hábitos son clave: lo que comes, cómo descansas, el estrés al que estás expuesta o los tóxicos que absorbes pueden encender o apagar ese fuego.

	Las células gliales son los «bomberos» del cerebro, pero pueden volverse incendiarias si viven en un entorno tóxico o estresante.

	La neuroinflamación aguda es puntual y necesaria, como una reparación. Pero, si se cronifica, se convierte en un problema serio que puede derivar en enfermedades como alzhéimer, depresión o deterioro cognitivo.

	Hay señales de alerta: fatiga mental constante, problemas de memoria, cambios de humor, dificultad para concentrarte o encontrar palabras, entre otros.

	Los metales pesados, como el mercurio, pueden atravesar la barrera hematoencefálica y provocar neuroinflamación crónica.

	No todas las dietas detox son saludables: algunas pueden dañar más tu cerebro que ayudarte. La grasa buena es esencial para su funcionamiento.

	Existen alimentos que ayudan a desinflamar el cerebro y a eliminar tóxicos, como el brócoli, el cilantro, las nueces, la cúrcuma, el aguacate o el pescado azul pequeño.

	Detrás de síntomas emocionales o digestivos puede haber neuroinflamación. Tratar el cerebro también puede devolverte la energía, la claridad y la alegría.
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Conociendo el cerebro



El cerebro en acción: funciones principales y su importancia

Vamos a simplificar algo muy complejo. Imagina que tu cuerpo es un país y cada órgano es un distrito, como en la película Los juegos del hambre.

El cerebro es la capital, donde se toman las decisiones acerca de lo que va a pasar en todo el país (tu cuerpo), y siempre está activa para que el país funcione. Para ello, los distritos, es decir, los demás órganos de tu cuerpo, abastecen, según sus características, a la capital para que lo coordine todo.

A esta capital, a nuestro cerebro, la llamaremos Cerebrópolis. Imagina tu cerebro como una gran ciudad, la ciudad que nunca duerme y siempre está trabajando, algo así como Nueva York. En los rascacielos de esta ciudad siempre hay luz, siempre hay alguna oficina encendida, incluso de noche.

Aquí se toman todas las decisiones importantes y se gestionan las funciones vitales: desde mover tus piernas si quieres caminar hasta recordar dónde dejaste las llaves o cómo resolver un problema en el trabajo; el cerebro lo hace todo. Es el lugar donde se generan ideas geniales, y no tan geniales, se sienten las emociones y se guardan los recuerdos. Sin él, nada de lo que haces sería posible.

Cada día, desde que te levantas hasta que te acuestas, y también mientras duermes, tu cerebro está trabajando sin parar. Regula tu respiración, controla el ritmo de tu corazón y procesa las experiencias y emociones del día.

El cerebro tiene varias funciones principales que son esenciales para nuestra vida diaria:


	Controla el movimiento: tu cerebro manda señales para poder coger un vaso y echarte agua, sonreír o mover cualquier músculo.

	Procesa la información que captas mediante los sentidos: todo lo que ves, oyes, tocas, hueles y pruebas es interpretado por tu cerebro. Te permite entender el mundo que te rodea.

	Gestiona las emociones: tus sentimientos de alegría, tristeza, miedo y amor son procesados por el cerebro, que es el centro de tu vida emocional.

	Regula las funciones corporales automáticas, esas en las que no pensamos, pero que son imprescindibles para vivir. Funciones como la respiración, el ritmo cardíaco y la digestión son controladas de manera automática por el cerebro.

	Es el responsable de la memoria y el aprendizaje: tu cerebro almacena recuerdos y te permite aprender cosas nuevas. Desde recordar el cumpleaños de un amigo hasta aprender un nuevo idioma, todo ocurre gracias a tu cerebro.

	Se encarga de la toma de decisiones y la resolución de problemas: el cerebro es el responsable de planificar y tomar decisiones, ya sea algo tan simple como escoger qué cenar o tan complejo como resolver un problema en el trabajo.



Una de las anécdotas personales que siempre me gusta compartir es cómo, durante mi carrera profesional en finanzas, notaba que mi concentración y memoria empezaban a fallar. Recuerdo una vez que tenía una reunión importante y, a pesar de haberlo preparado todo meticulosamente, al llegar el momento, no lograba recordar ni la mitad de lo que había planeado. Fue una experiencia frustrante. Me asusté mucho; no era yo, y eso me hizo sentir fatal. Hasta que tuve problemas realmente graves en varios sistemas del cuerpo, no reaccioné, pero todo comenzó en mi cerebro.



Tu cuerpo, tu mente: la conexión integral del cerebro con el cuerpo

Sin embargo, el cerebro no trabaja solo, sino que está conectado con todo el cuerpo a través del sistema nervioso. Este se divide en dos partes principales: el sistema nervioso central (SNC) y el sistema nervioso periférico (SNP).


	Sistema nervioso central (SNC): aquí se encuentran el cerebro y la médula espinal. Es el centro de procesamiento y control de todo tu cuerpo.

	Sistema nervioso periférico (SNP): este se encarga de conectar el SNC con el resto del cuerpo. Se divide en el sistema nervioso somático, que controla los movimientos voluntarios, y el sistema nervioso autónomo, que regula funciones involuntarias, como el latido del corazón y la digestión.




[image: La imagen muestra el sistema nervioso central y periférico en el cuerpo humano, diferenciando sus estructuras y las áreas que cada uno abarca.]

Dentro del sistema nervioso autónomo, encontramos dos ramas:


	Sistema nervioso simpático: activa la respuesta de «lucha o huida» cuando estás en peligro. Tu cuerpo no diferencia si el estrés viene de la hipoteca, el jefe, los hijos o un peligro físico, como huir de un terremoto o ser perseguido por un enemigo.

	Sistema nervioso parasimpático: promueve la calma y la digestión cuando estás relajado. Si el parasimpático no funciona bien, las funciones básicas, como la digestión, no se llevarán a cabo correctamente.



No obstante, no podemos tener estos dos sistemas nerviosos activos a la vez, es decir, si estamos en modo «alerta», no podemos estar al mismo tiempo en modo «relax». Si estás en modo «alerta», realizarás lo mínimo de las funciones básicas no determinantes en la supervivencia inmediata, como la digestión. Esto ocurre porque, si un día tienes una mala digestión, no vas a morir, pero, si no escapas del peligro, sí.

En el siguiente ejemplo lo verás claro. Imagínate que, después de un mal día, estás comiendo, pero lo haces de forma automática, casi «engullendo». Tu cabeza, mientras, está pensando en la discusión que has tenido con alguien, en todo lo que tienes que hacer después o en un problema que no sabes cómo solucionar. Muchas veces, al mismo tiempo que comemos y rumiamos pensamientos, también estamos mirando el móvil o viendo la televisión. Pero ¿cómo lo interpreta el sistema nervioso? Entiende que estás en modo «alerta», ve peligro y se predispone para sobrevivir, ya sea huyendo o luchando. Por eso, el sistema nervioso parasimpático, necesario para una correcta digestión, no estará activo en ese momento.

Aquí es donde entra en juego el famoso nervio vago, que es el «rey» del sistema nervioso parasimpático: si está activo, estaremos relajados y preparados para hacer bien las funciones involuntarias, como la digestión. Este nervio, del que cada vez se conocen mejor sus funciones en el cuerpo humano, es como una autopista que conecta el cerebro con el corazón, los pulmones y el intestino y ayuda a regular muchas funciones automáticas, por lo que es esencial para mantener el equilibrio en tu cuerpo.

En este sentido, dado que hoy en día se está estudiando mucho la conexión del sistema nervioso con el cerebro, es habitual escuchar la siguiente recomendación: «Activa el nervio vago». Sin embargo, sería más preciso decir: «Activa tu sistema nervioso parasimpático», ya que el objetivo es poner en marcha el estado de calma y reparación que controla todo el sistema. No obstante, más adelante detallaremos cómo podemos hacerlo a través del nervio vago, ya que es crucial para nuestra salud general.



[image: ]

Historias que inspiran

Sonia y su angustia ante las reuniones laborales

En la primera consulta, Sonia me contó que siempre tenía problemas digestivos antes de una reunión de trabajo en la que tenía que presentar un proyecto. Analizamos entonces cómo eran los hábitos en su día a día e investigamos las ocasiones en las que detectaba ese problema. La causa era clara: su sistema nervioso simpático estaba en modo «lucha o huida» debido al estrés que le producía la presentación, lo que terminaba afectando a su digestión.

Conocida la causa, era evidente que no bastaba con cambiar la alimentación, sino que había que trabajar la raíz del problema: el sistema nervioso.

Le enseñé técnicas para activar su nervio vago y ayudar a su cuerpo a relajarse antes de estos eventos y le hablé de ciertos aminoácidos que necesitaba para equilibrar su sistema nervioso. Los resultados fueron sorprendentes: no solo su digestión mejoró, sino que también se sintió más calmada y enfocada durante las presentaciones.

Fue un caso muy gratificante en el que pude aportar una combinación de mi experiencia y mi formación, las cuales me han proporcionado valiosos recursos. Sin embargo, como la psicología no es mi área principal, en el equipo cuento con una psicóloga excepcional a quien derivo los casos que requieren un tratamiento especializado.



Por qué el cerebro no duele

El cerebro es un órgano increíble. Aunque controla todo lo que sentimos, no siente dolor por sí mismo, como avanzaba en el capítulo anterior. Esto se debe principalmente a que el cerebro no tiene ningún receptor del dolor, o nociceptores, como sí que tienen otras partes del cuerpo que nos pueden doler. Cuando tienes dolor de cabeza, en realidad son las estructuras alrededor del cerebro, como los vasos sanguíneos o los músculos, las que causan dolor. Esto, que puede parecer una ventaja, implica que el cerebro enferma en silencio y no emite señales cuando está inflamado. Por eso es tan importante prestar atención a otros síntomas, no solo al dolor. Y es que la neuroinflamación, como si fuera una chispa o pequeños incendios, se está encendiendo en algún lugar de la cabeza, y, como no sentimos la llama, toda nuestra vida puede verse afectada, y no nos damos cuenta hasta que esa chispa se ha convertido en un gran incendio descontrolado.



El azúcar está destruyendo tu cerebro

Son muchos los hábitos, muchas veces inconscientes, que provocan esas chispas en nuestro cerebro. Uno de ellos es un alimento que probablemente consumes todos los días: el azúcar. Aunque no seas consciente de ello, el azúcar puede ser un verdadero enemigo para tu cerebro. Vamos a profundizar en cómo afecta a tu cerebro.


El cerebro es un órgano que consume una enorme cantidad de energía, y el azúcar le proporciona esa energía de manera rápida. Cuando lo consumes, tu cerebro se «dopa», pues activa las vías dopaminérgicas de una manera similar a como lo hacen drogas como la cocaína —y no, no creas que exagero—. Cada vez que comes algo dulce, tu cerebro libera dopamina, una sustancia que te hace sentir bien y te engancha a seguir buscando ese «subidón» de azúcar. Hay que decir, no obstante, que la dopamina también se libera de otras muchas formas, como consumiendo contenido en redes sociales, de lo que te hablaré más adelante.



El problema, sin embargo, no es solo el azúcar blanco que te echas en el café o en los postres que preparas en casa, sino el que no ves. Y es que el azúcar está oculto en muchos alimentos ultraprocesados que consumes a diario: refrescos, dulces, pan, patatas fritas y muchos más. Además, el azúcar también es un hidrato de carbono simple, que se descompone rápidamente en glucosa, lo que provoca picos de azúcar en la sangre. Aunque el arroz, las patatas o muchos cereales integrales se consideran carbohidratos complejos, cuando se cocinan y se consumen calientes —o en grandes cantidades y


[image: Gráfico que compara la variación del azúcar en sangre en el tiempo según un índice glucémico alto y uno estable, mostrando riesgo de hipoglucemia con picos altos y bajos.]


El mecanismo de los picos de azúcar
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	Verduras: come primero las verduras para ralentizar la digestión de los hidratos de carbono que comas después.

	Proteínas y grasas: añade proteínas y grasas saludables para ayudar a mantener los niveles de azúcar estables. Estos nutrientes se descomponen lentamente y no causan picos de azúcar.

	Hidratos de carbono: toma los hidratos de carbono al final y acompáñalos siempre con proteínas y grasas para minimizar los picos de azúcar.

	Almidón resistente: el almidón resistente es un tipo de carbohidrato que no se descompone en glucosa en el intestino delgado. Se encuentra de forma natural en el plátano macho verde, aunque también podemos conseguirlo de los alimentos que contienen almidón si los enfriamos antes de consumirlos (como la patata o el boniato), así como de los cereales y pseudocereales (como el arroz). 
							







[image: La imagen explica cómo obtener almidón resistente de boniato, patata y yuca: cocinar, refrigerar 24h y consumir frío o recalentar por debajo de 130°C.]














	Tu cerebro es la capital de tu cuerpo. Lo coordina todo, desde el movimiento hasta las emociones, la digestión, las decisiones y la memoria.

	Aunque lo controla todo, no siente dolor. Por eso, los desequilibrios o las inflamaciones cerebrales pueden pasar desapercibidos… hasta que ya es tarde.

	El sistema nervioso es el puente entre el cerebro y el resto del cuerpo. Si este sistema no está regulado, todo se desajusta.

	El sistema simpático es el modo «alerta». El parasimpático, el modo «calma». El cuerpo no puede tener los dos activos a la vez, así que, si uno está activo, el otro se apaga.

	Comer con estrés o distraída apaga el sistema digestivo. Para digerir bien, primero tienes que sentirte a salvo.

	El nervio vago, esa autopista que conecta el cerebro con el corazón y el intestino, es el gran responsable de activar el modo «calma».

	El azúcar, aunque nos dé placer inmediato, tiene efectos muy destructivos en el cerebro. Drogamos nuestro sistema dopaminérgico y alteramos la microbiota, la glucosa y el estado de ánimo.

	Los picos de azúcar no nos dan energía, nos la roban. El azúcar sube, luego cae en picado, y entonces necesitas más. Pero es un bucle del que se puede salir.

	La dependencia del dulce no es una debilidad, sino que se debe a un cuerpo desequilibrado, inflamado y sin recursos para calmarse de otra manera. Sin embargo, se puede romper ese círculo vicioso.

	Hay formas de alimentar tu cerebro sin inflamación: verduras, grasas buenas, proteínas, almidón resistente y ritmos hormonales estables, de los que hablaremos más adelante.









Apéndices


Consejos prácticos: alimentación según los síntomas

El cuerpo es un reflejo de lo que comemos, y los síntomas no son más que su forma de comunicarse cuando algo no va bien. En este sentido, personalizar la dieta según las señales que nos envía el cuerpo puede marcar la diferencia entre vivir en equilibrio o perpetuar la inflamación. A continuación, tienes una guía ampliada y práctica para abordar los síntomas más comunes relacionados con la neuroinflamación:

1. FATIGA MENTAL Y NIEBLA CEREBRAL

[image: Icono de advertencia con un signo de exclamación blanco dentro de un círculo rojo, utilizado para indicar una alerta o aviso importante.] Síntomas asociados:


	Sensación de no pensar con claridad.

	Olvidos frecuentes y dificultad para concentrarse.

	Necesidad constante de estimulantes, como café o azúcar.



Consejos alimenticios:

[image: Círculo rojo con un tic blanco en el centro, símbolo habitual de verificación o confirmación.] Incluye:


	Pescado azul pequeño (sardinas y boquerones): ricos en omega-3 DHA y EPA, esenciales para la comunicación neuronal.

	Huevos ecológicos o camperos: fuente natural de colina, imprescindible para la memoria.

	Aguacate: grasas saludables que apoyan la estructura cerebral.

	Frutos secos como nueces: ricos en ácido alfa-linolénico (ALA).




[image: Icono circular rojo con una cruz blanca en el centro, utilizado comúnmente para indicar un error o una acción cancelada.] Evita:
				


	Azúcares refinados, que agotan la energía neuronal.

	Aceites vegetales hidrogenados (girasol, maíz), que aumentan la inflamación.



[image: Icono circular rojo con una figura blanca de flor de ocho pétalos en el centro, sobre fondo liso.]Extras prácticos. Hidrátate bien con agua mineral natural o infusiones suaves, ya que incluso una deshidratación leve puede amplificar la fatiga.

2.	DOLORES DE CABEZA Y MIGRAÑAS

[image: Icono de advertencia: un círculo rojo con un signo de exclamación blanco en el centro, utilizado para indicar una alerta o aviso importante.] Síntomas asociados:


	Dolor pulsátil o presión constante.

	Sensibilidad a la luz y al ruido.

	Náuseas ocasionales.



Consejos alimenticios:

[image: Icono de un círculo rojo con una marca de verificación blanca en el centro, usado comúnmente para indicar aprobación o confirmación.] Incluye:


	Jengibre fresco o en infusiones: por su efecto antiinflamatorio natural.

	Cúrcuma: ideal en guisos o combinada con pimienta negra para potenciar su absorción.

	Alimentos ricos en magnesio: espinacas, almendras o semillas de calabaza.

	Proteínas magras: como aves ecológicas o pescados blancos.



[image: Icono circular rojo con una cruz blanca en el centro, utilizado comúnmente para indicar un error o una acción cancelada.] Evita:


	Alimentos procesados con aditivos: glutamato monosódico y colorantes artificiales.

	Cafeína en exceso, que puede desencadenar dolores rebote.

	Gluten, especialmente si hay sospechas de sensibilidad, pero asegura el correcto descarte o diagnóstico de enfermedad celíaca antes de quitarlo de tu dieta.



[image: Icono circular rojo con una flor blanca de seis pétalos en el centro, sobre fondo liso.]Extras prácticos. Identifica desencadenantes personales mediante un diario de síntomas y alimentación.

3. ANSIEDAD Y ALTERACIONES DEL ESTADO DE ÁNIMO

[image: Círculo rojo con un signo de exclamación blanco en el centro, utilizado habitualmente como icono de advertencia o alerta.] Síntomas asociados:


	Irritabilidad, insomnio, sensación de sobrecarga emocional.

	Episodios de pánico o tristeza sin motivo claro.



Consejos alimenticios:

[image: Icono de un círculo rojo con una marca de verificación blanca en el centro, usado comúnmente para indicar aprobación o confirmación.] Incluye:


	Chocolate negro (> 90 por ciento de cacao): por su contenido en magnesio y triptófano.

	Frutos rojos (arándanos y frambuesas): antioxidantes potentes que apoyan la función neuronal.

	Pavo y pollo: fuentes naturales de triptófano, precursor de la serotonina.

	Lácteos fermentados (en personas tolerantes): kéfir y yogur natural.



[image: Icono circular rojo con una cruz blanca en el centro, utilizado comúnmente para indicar un error o una acción cancelada.]	Evita:


	Edulcorantes artificiales.

	Alcohol, pues altera los niveles de los neurotransmisores.



[image: Icono circular rojo con una flor blanca de seis pétalos en el centro, sobre fondo liso.]Extras prácticos. Haz comidas regulares para estabilizar la glucosa en sangre y evitar picos que afectan al estado de ánimo.

4. PROBLEMAS DIGESTIVOS (hinchazón, gases y estreñimiento)

[image: Círculo rojo con un signo de exclamación blanco en el centro, utilizado habitualmente como icono de advertencia o alerta.] Síntomas asociados:


	Pesadez abdominal después de comer.

	Gases frecuentes y dolor tipo cólico.

	Irregularidad intestinal.



Consejos alimenticios:

[image: Icono de un círculo rojo con una marca de verificación blanca en el centro, usado comúnmente para indicar aprobación o confirmación.] Incluye:


	Caldo de huesos casero: rico en glutamina para reparar la mucosa intestinal.

	Verduras cocidas (calabacín, zanahoria): fáciles de digerir.

	Alimentos fermentados (chucrut, kimchi): para mejorar la microbiota.

	Fibra soluble ( Psyllium, semillas de chía hidratadas): para regular el tránsito.



[image: Icono circular rojo con una cruz blanca en el centro, utilizado comúnmente para indicar un error o una acción cancelada.] Evita:


	Legumbres mal cocinadas (sin remojo ni germinado).

	Lácteos no fermentados si hay intolerancia.



[image: Icono circular rojo con una figura blanca de flor de ocho pétalos en el centro, sobre fondo liso.]Extras prácticos. Mastica lentamente para favorecer la digestión.

5. DOLORES MUSCULARES Y ARTICULARES

[image: Icono de advertencia: un círculo rojo con un signo de exclamación blanco en el centro, utilizado para indicar una alerta o aviso importante.] Síntomas asociados:


	Rigidez al levantarte por las mañanas.

	Inflamación visible en las articulaciones.



Consejos alimenticios:

[image: Icono de un círculo rojo con una marca de verificación blanca en el centro, usado comúnmente para indicar aprobación o confirmación.] Incluye:


	Pescados azules pequeños: por sus omega-3 antiinflamatorios.

	Piña y papaya: ricas en bromelina, con efecto antiinflamatorio.

	Aceite de oliva virgen extra: una grasa esencial para combatir la inflamación.



[image: Icono circular rojo con una cruz blanca en el centro, utilizado comúnmente para indicar un error o una acción cancelada.] Evita:


	Alimentos ultraprocesados.

	Carnes rojas en exceso.





Ejercicios y actividades: prácticas útiles

El movimiento adecuado no solo fortalece los músculos y las articulaciones, sino que también actúa como una herramienta poderosa para modular el sistema nervioso, reducir la neuroinflamación y mejorar la salud cerebral.


	Caminatas al aire libre: caminar al menos sesenta minutos al día, en especial por la mañana, expone al cuerpo a luz natural, que regula los ritmos circadianos, activa la producción de serotonina y favorece la conversión nocturna en melatonina. Esto mejora tanto el estado de ánimo como la calidad del sueño. Además, caminar sin distracciones (sin auriculares) permite que el cerebro desconecte del ruido digital y entre en un estado de calma.

	Estiramientos simples y conscientes: realizar estiramientos suaves, como los de yoga o pilates o rutinas básicas al despertar y antes de dormir, ayuda a reducir los niveles de cortisol y a aliviar tensiones acumuladas por el sedentarismo o el estrés. Incorporar estiramientos breves cada dos horas durante el día también favorece la circulación, reduce la inflamación sistémica y mejora el enfoque mental.

	Fortalecimiento moderado y progresivo: los ejercicios con peso corporal (sentadillas, planchas, flexiones) o con pesas ligeras activan la liberación de BDNF (factor neurotrófico derivado del cerebro), una proteína clave para la neuroplasticidad. Este tipo de actividad fortalece las conexiones neuronales, mejora el estado de ánimo y protege frente al deterioro cognitivo. La clave está en no sobrecargar el cuerpo: lo ideal son sesiones cortas, dos o tres veces por semana, adaptadas a cada nivel.

	Movimientos de coordinación y equilibrio: ejercicios como el baile o incluso caminar en línea recta con los ojos cerrados activan el cerebelo y la corteza prefrontal, lo que fortalece áreas implicadas en la atención, el autocontrol y la planificación. También ayudan a calmar la amígdala y reducen la respuesta al estrés.

	Actividades de baja intensidad por la tarde: en la segunda mitad del día, es recomendable optar por prácticas que favorezcan el sistema nervioso parasimpático: caminatas lentas, ejercicios de respiración, sauna, baños calientes o acupresión. Estas actividades preparan el cuerpo para entrar en un sueño profundo y facilitan la regeneración nocturna.



El ejercicio no necesita ser extremo para ser terapéutico. La regularidad, la intención y la escucha corporal son los pilares básicos para que cada movimiento sume en tu salud mental y emocional.



Estrategias para evitar la neuroinflamación

10 claves para proteger tu cerebro y transformar tu salud


	Duerme bien y a tus horas: respeta tus ritmos circadianos, evita las pantallas antes de dormir y prioriza el sueño profundo, ya que es durante la noche cuando el cerebro se limpia y se repara.

	Muévete todos los días, pero con equilibrio: el movimiento regular, sin llegar al sobreentrenamiento, reduce la inflamación, mejora la función mitocondrial y regula tu sistema nervioso.

	Alimenta tu cerebro, no tu inflamación: evita los ultraprocesados, los azúcares y las harinas refinadas. Prioriza, en cambio, los alimentos naturales, ricos en antioxidantes, omega-3, polifenoles y fibra prebiótica.

	Cuida tu intestino, ahí empieza todo: tu salud cerebral depende en gran parte de tu microbiota, de modo que alimenta tus bacterias buenas con fibra, agua, movimiento y descanso.

	Gestiona el estrés, no lo normalices: el estrés crónico mantiene activo el sistema simpático y la inflamación. Por eso, son fundamentales técnicas como la respiración diafragmática, la meditación o el contacto con la naturaleza.

	Evita la sobreestimulación digital: las pantallas alteran la dopamina y los ritmos biológicos, así que limita su uso, desactiva las notificaciones y haz pausas conscientes durante el día.

	Conecta con lo real: como las relaciones sanas, el silencio, la risa, la música o un paseo al sol. Lo real calma el sistema nervioso y activa circuitos que sí que nos protegen.

	Mira la luz natural al despertar y evita la artificial al anochecer: este simple hábito regula tu reloj interno, tu energía diaria y la producción de hormonas clave, como la melatonina.

	Nutre tus mitocondrias: con el alimento, el descanso, el ayuno intermitente bien aplicado, la exposición al frío o al calor y el ejercicio moderado, pues, si tus mitocondrias funcionan, tu cerebro también.

	Escucha a tu cuerpo: él avisa antes de enfermar: la niebla mental, la apatía, la inflamación silenciosa, la desconexión emocional…, todas ellas son señales. Así que hazle caso. Prevenir la neuroinflamación es también aprender a vivir contigo mismo.



Con estas herramientas prácticas y la información que he compartido en este libro, estás listo para tomar las riendas de tu salud y crear un futuro lleno de energía y bienestar. Tu cuerpo y tu cerebro te lo agradecerán.
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