'ENTREVISTA |

ISABEL GUELL

“Un cerebro que aprende,
se mantiene joven”

Cada vez que descubrimos algo nuevo, las neuronas desarrollan
nuevas ramificaciones y conexiones entre si. ;A qué esperas?

elicioso, erudito, ac-
cesible, divulgativo...
La neurdloga Isabel
Giiell ha escrito un li-
brito (EI cerebro al des-
cubierto, Editorial Kairds) que s6lo
admite el diminutivo por la bre-
vedad y la amenidad con las que
afronta un tema apasionante: el
cerebro humano. Un libro sabio
y practico que te ayudara a com-
prender tu cabeza y que te dara
claves para cuidar su salud: fisica y
emocional.

Psicologia: En el desarrollo del ce-
rebro, ¢influye mas la genética o lo
que aprendemos y vivimos?

Isabel Giiell: El desarrollo cerebral
debe entenderse como un proceso
guiado por un rigido programa
genético y dependiente de los
estimulos externos que recibe. Si
a un recién nacido se le priva de
luz, no desarrollara su sistema vi-
sual; si se le inmoviliza, sus funcio-
nes motoras quedaran mermadas.
Sin genes no hay vida, pero sin
estimulos externos, de muy poco
van a servir esos genes.

La autora

La doctora Isabel Giiell es
médico especialista en Neuro-
logia y actualmente es directora
de la Unidad de Memoria de
Neurodex, en el Institut Universi-
tari Dexeus de Barcelona. En su
Ultimo libro, El cerebro al des-
cubierto, nos explica las claves
para mantenernos mentalmente
activos a pesar del paso del
tiempo, evitar la enfermedad y
entender los procesos que tie-
nen lugar en nuestras cabezas.

Su libro recupera la teoria de la evo-
lucién de Darwin, que en algunos
colegios de EEUU ya no se enseia...
Es asombrosa la similitud genética
de las distintas especies: no sélo

entre el hombre y el mono, sino
entre todas las especies, incluyendo
el reino vegetal. Los descubrimien-
tos cientificos en muy diversos
campos apoyan una y otra vez las
conclusiones de Darwin. Su teorias
quiza no explique toda la evolu-

cion, pero ése es el camino a seguir.

¢Nuestra conducta puede explicar-
se por la bioquimica cerebral?

Las claves sobre los misterios de

la mente y sus funciones hay que
buscarlas en el interior de nuestro
propio cerebro; mas de 100.000
millones de neuronas agrupadas
por equipos e interconectadas en-
tre si para cumplir funciones espe-
cificas. Fisica y quimica en perfecta
armonia: el milagro de la vida.

El misterio del origen de la primera
neurona cerebral es asombroso...
Los primeros organismos vivos de
la Tierra (seres unicelulares tipo
bacterias) fueron evolucionando
y 2.800 millones de afios después
—hace 700 millones de afios— sur-
gieron las primeras neuronas. Pe-
ro... 2y la primera bacteria?

cada dia es un seguro

para envejecer bien.

Texto: Isabel Santos, psicéloga
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¢ Cual crees que fue la secuencia
que nos hizo “humanos”?
Recientes estudios han confir-
mado que compartimos con el
chimpancé el 96 por ciento de
nuestros genes v, sin embargo,
mientras ellos contintian comien-
do platanos, nosotros elaboramos
sofisticadas recetas culinarias.
Diversas teorias intentan explicar
coémo nuestro cerebro ha ido au-
mentando de tamafio. Dicen que
las proteinas de la carne pudieron
ser determinantes, pero los inte-
rrogantes siguen abiertos.

¢Influye lo que comemos en
nuestro rendimiento intelectual?
Nuestro cerebro consume el 70
por ciento del aporte de glucosa
o0 azhcar del organismo: es decir,
requiere glucosa para mantenerse
activo. Asimismo, las proteinas son
esenciales como fuente de ener-
gla, sin olvidar las vitaminas: un
déficit de vitamina B12, presente
en frutas y verduras, puede pro-
vocar serios problemas de memo-
ria e incluso demencia.

¢Por qué las dietas bajas en calo-
rias nos ayudan a envejecer mejor?
Estudios en ratas y monos apo-
yan lo que ya se intuia desde la
antigiiedad: una dieta equilibrada,
con un 30 o 40 por ciento menos
de aporte calorico de lo habitual,
logra el milagro de hacer mas
lento el proceso de envejecimien-
to, porque esa disminucioén calo-
rica reduce el riesgo de padecer
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enfermedades asociadas con la
edad, como la diabetes o la pato-

logia vascular.Vivir mis y mejor
comiendo menos: algo tan simple
y al mismo tiempo tan complica-
do en nuestras insaciables socie-
dades de consumo.

“Con la edad padecemos mas bien
cambios que pérdidas neuronales”.
Es esperanzador.

La pérdida de neuronas es un
proceso que ocurre desde que
nacemos. Las neuronas deben
integrarse en sus correspondien-
tes sistemas funcionales; de lo
contrario, son eliminadas; asi se va
moldeando nuestro cerebro, en
funcion de los estimulos que reci-

“Vivir mas y mejor comiendo me-
nos: ¢.es posible en nuestra insa-
ciable sociedad de consumo?”

be. Entender el desarrollo cerebral
COmMO Un Proceso continuo que
no se va a detener con la edad es
fundamental para aprovechar al
maximo sus recursos. Evidente-
mente, nuestro cerebro envejece,
pero, si nos respetan las enferme-
dades, supera bastante bien los
estragos de la edad.

¢Qué cambios va produciendo en
nuestro cerebro el paso del tiempo?
Reduccién del namero de sinap-
sis 0 zonas de unidn entre neu-
ronas, disminucidn de sustancias
quimicas o neurotransmisores,
atrofia neuronal... Todo ello se
traduce en un descenso de de-
terminadas capacidades fisicas

o mentales;,pérdida de agilidad
motora y sensorial, reduccion de
la rapidez de procesamiento de la
informacién, con la consiguiente
disminucién en la capacidad pa-
ra memorizar... Aunque dichos

Il El aprendizaje es la gimnasia
del cerebro: aprender cada dia
algo nuevo es el mejor aliado de
tu salud cerebral.

Il Sigue una dieta sana, rica en an-
tioxidantes: verduras, hortalizas,
germen de trigo (rico en vitamina
E), zanahorias, pimientos rojos,
calabaza, tomates y melocoto-
nes (ricos en vitamina A), citricos
(ricos en vitamina C) y alimentos
ricos en selenio, con una potente
accion antienvejecimiento y que
se encuentra en mariscos, crusta-
ceos, setas, pepino y cebolla.

cambios se inician pronto (sobre
los treinta afios), vaya por delante
una afirmacion: el envejecimien-
to es potencialmente retrasable.

¢Qué le podemos aconsejar a
nuestro lector (todavia joven) para
que envejezca intelectualmente lo
mejor posible?

El aprendizaje, la alimentacion
equilibrada y el ejercicio fisico
regular son los pilares de la lon-
gevidad. Mantenerse intelectual-
mente activo sin ponerse limites
de edad es crucial para envejecer
bien, porque, cada vez que apren-
demos algo nuevo, las neuronas
desarrollan nuevas ramificaciones
y conexiones entre si.Y luego
pues evitar el exceso de calorias
y los habitos sedentarios: andar,
correr con moderacioén, no sofar
con pildoras milagrosas y cuidar
nuestro cuerpo y nuestra mente.
Muchas enfermedades se pueden

Mantén joven y sano tu cerebro

Il Sigue una dieta que incluya los
cuatro minerales imprescindibles
para el buen funcionamiento cere-
bral: cobre (presente en el pescado
azul, los moluscos y los frutos
secos), fésforo (presente en la
carne, el pescado, los lacteos, los
cereales, los platanos y el choco-
late), hierro (presente en visceras,
legumbres, almendras, verduras y
granadas) y magnesio (presente en
frutos secos, vegetales, cereales
integrales, cacao, soja y datiles).

Il Evita los téxicos como el café,
el tabaco y el alcohol, a excepcién

prevenir con controles médicos
regulares.Y una tltima pero esen-
cial recomendacidn: mantenerse
motivado hasta el Gltimo de
nuestros dias.

La calidad del suefio también se

ve afectada por el paso del tiempo:
¢qué nos aconseja para dormir bien?
No automedicarse: los hipnoti-
cos provocan adiccion y pierden
eficacia muy rapido. El suefio
estd configurado por ciclos, cada
uno de ellos con sus fases de me-
nos a mas profundidad, y, con la
edad, se modifica esta arquitec-
tura, pero no por ello debemos
conformarnos con un sueflo no
reparador, es decir, con un sue-
No que no consiga que de dia
estemos despejados y sin somno-
lencia. Evitar las sustancias exci-
tantes como la cafeina, asi como
las cenas copiosas que requieran
una larga digestion, y aprender a

del vino, la cerveza y la cerveza
sin alcohol que, en dosis modera-
das, han demostrado ser buenas
para nuestra salud.

1l Realiza un ejercicio moderado
de forma regular: cuidaras tu salud
fisica y mejorara tu sensacion de
bienestar psicologico.

Il Mantente activo y cultiva tus
relaciones afectivas y sociales. El
mejor aliado de nuestra felicidad
consiste en tener siempre algo
que hacer, alguien a quien amar y
alguna cosa que esperar.

controlar el estrés y la ansiedad
son consejos importantes.

¢El lenguaje es lo que mas nos di-
ferencia del resto de las especies?
Aunque muchos animales se co-
munican entre si mediante voca-
lizaciones y gestos, nuestra capa-
cidad lingiiistica ha sido esencial
para el desarrollo de actividades
que van mucho mas alla del mero
deseo del momento: pensar, razo-
nar, planificar, imaginar... el len-
guaje nos dio alas como especie.

¢Qué fue primero, el pensamiento o
el lenguaje?

El lenguaje se puede definir como
la representacion simbdlica del
mundo mediante la utilizacion
del sistema auditivo (o visual).
Palabras y gestos en sustitucién

de objetos, ideas... Nuestro instu-
mento natural de comunicacion
social e interno es la palabra.
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iLlevamos el le

Basta ver crecer a un nifio para darnos
cuenta de un hecho esencial: sin un apren-
dizaje implicito, sélo con escuchar el idioma
de su entorno, el nifio adquiere el lenguaje.
A los seis afios ya conoce unas 13.000 pa-
labras y emplea unas complicadas reglas
gramaticales. Y es capaz de adquirir cual-
quier idioma al que sea expuesto durante
estos primeros afos de vida. Esto significa
que hay cierta base genética en relacion al
lenguaje; una fascinante herramienta here-
dada del esfuerzo y deseo por comunicarse

de nuestros antepasados.

¢Existe la intuiciéon femenina?

Es evidente que mientras unas
mentes son mas racionales y re-
flexivas, otras son mas impulsivas
e intuitivas. jQuién pudiera equi-
librar ambos modos de actuar en
la vida! De hecho, la organizacion
de nuestro cerebro nos da una
leccion al respecto; mientras el
hemisferio izquierdo es analitico
y logico, el hemisferio derecho

es mas sonador, mas emocional.Y
por norma general... jya les gusta-
ria a los hombres tener la agilidad
mental de muchas mujeres!

¢Se sabe dénde esta ubicada nues-
tra personalidad en el cerebro?
Hay pistas: los pacientes con le-
siones en el hemisferio izquierdo
suelen reaccionar con dramatismo;
pero cuando las lesiones son en el
hemisferio derecho se comportan
de modo indiferente, negando in-
cluso su discapacidad, como si un
hemisferio fuera optimista y otro
pesimista. Un cerebro, si no se
lesiona, conserva su personalidad
hasta el final de sus dias.

¢Qué se altera en el cerebro cuando
padecemos ansiedad o estrés?

En el interior de nuestro cerebro
disponemos de una estructura en
forma de almendra: la amigdala
considerada el centro del miedo;
una estructura receptora de las
senales de peligro cuando entra un
ladrén por la ventana, suena una
alarma o vemos algo que nos asus-
ta.Y desde ahi se controla todo el
organismo: el corazén comienza

a palpitar, la respiracion se acelera,
las pupilas se dilatan... Son meca-
nismos de supervivencia que pue-
den ponerse en marcha sin senal
de peligro alguno como ocurre en

las crisis de panico.

El libro

El cerebro al

ISABEL GUELL

EL CEREBRO
AL DESCUBIERTO

De laemocidn a la palabra

descubierto
Isabel Giell
Editorial Kairés
200 péags.

9,50 €

No percibimos el mundo, sino que
nuestro cerebro se lo inventa...
Mas que inventar, el cerebro re-
construye las sefiales que le llegan
de los receptores sensoriales. Por
ejemplo, si tuviéramos los recepto-
res de las abejas captariamos los rayos
ultravioletas, pero el ojo humano
Gnicamente puede ver una estrecha
banda del campo electromagnético.
Y asi ocurre con todos los sentidos;
tienen las grandezas y limitaciones
de la condicién humana.

¢De qué depende nuestra felicidad?
A mi no deja de asombrarme la
adaptacién del ser humano a la
enfermedad. Frente a un diagnos-
tico irreversible, o invalidante, y

tras un primer periodo de impacto
emocional, la vida sigue, con nue-
vas barreras y retos, pero sigue, y

la persona vence a la enfermedad
adaptandose a ella, disfrutando de
sus momentos de alegria y de feli-
cidad como antes de la enfermedad,
porque ;qué es la felicidad sino esos
momentos puntuales de alegria
sobre el mar de fondo de la vida? @



