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RESUMEN

Objetivo: Describir desde las neurociencias
los factores claves para gozar de bienestar y sa-
lud cerebral a través de una revision sistematica
de literatura cientifica. Materiales y métodos:
Investigacion de corte cualitativo de revision
sistematica de articulos en las bases de datos
de Scopus, ScienceDirect y Google Scholar. La
busqueda incluyo referencias publicadas a par-
tir del ano 2006 en idiomas esparnol e inglés
que presentaran informacion cientifica desde
las neurociencias sobre bienestar, felicidad,
ejercicio, nutricion y salud cerebral Resulta-
dos: Un total de 593 referencias fueron recu-
peradas, de las cuales 62 fueron seleccionadas
para su analisis. Se hallaron estudios relevantes
y actualizados acerca del estilo de vida de los
seres humanos, y el impacto de este en la salud
y el bienestar en general. Para ello se tomaron
en cuenta documentos en los que se identifi-
caron habitos, conductas y comportamientos
que podrian resultar beneficiosos o perjudicia-
les para el bienestar en general y en especial
para la salud cerebral. Conclusiones: El bien-
estar general y una buena salud cerebral estan
relacionados con diversos factores biologicos,
socioemocionales y culturales, entre los que
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se destacan la felicidad, el agradecimiento, las
relaciones sociales y afectivas, la nutricion, la
actividad fisica y el sueno.

Palabras clave: Bienestar, Felicidad, Neuro-
ciencia, Salud cerebral, Nutricién, Ejercicio.

KEYS TO WELL-BEING: A NEU-
ROSCIENTIFIC PERSPECTIVE

ABSTRACT

Objective To explore through a systematic
scientific literature review, the key factors
that allow enjoying well-being and brain
health from the neuroscience point of view.
Materials and methods Qualitative research
based on a systematic articles review from
Scopus, ScienceDirect and Google Scholar
databases. Searching included Spanish and
English references published since 2006 with
scientific information from the neuroscience
perspective about brain health and wellbeing.
Results A total of 593 references were retrieved.
62 of them were selected for analysis. Relevant
and updated studies on human lifestyle and
its impact on general health and well-being
were found. For this purpose, documents in
which habits, conducts and behaviors either
beneficial or detrimental to general well-being
and particularly to brain health were identified
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and used. Conclusions General well-being
and good brain health are related to a variety
of biological, socioemotional and cultural
factors, including happiness, gratitude, social
and affective relationships, nutrition, physical
activity and sleep quality.

Keywords: Well-being,
Neuroscience, Brain Health

Happiness,

INTRODUCCION

Desde siempre y desde que se tiene nocion
de la historia del hombre, la humanidad se
ha interesado por todos aquellos factores o
condiciones que permiten la salud, previenen
la enfermedad y promueven el bienestar social
y emocional. Hoy con los importantes avances
de la ciencia y la tecnologia y de las poderosas
herramientas no invasivas de neuroimagen la
humanidad esta invitada a recorrer los caminos
de la ciencia con mayor precision y rigurosidad.
Esto, sumado al auge creciente de las ciencias
cognitivas y de la naturaleza humana, y al
aumento sostenido del nimero de académicosy
cientificos que estudian el cerebro humano, ha
permitido abordar la investigacion del 6rgano
que nos hace especiales entre los animales, y
saber mas de él en las dltimas décadas que en
toda la historia de la humanidad.

Esta realidad foment6, ademds, la expansion
de campos cientificos que estudian al cerebro
de manera interdisciplinaria, y han permitido
de alguna manera mucho mas clara entender y
comprender |os sustratos neurales que competen
a este. Entre esos campos esta la neurociencia
cognitiva, la cual conforma un conjunto de
disciplinas que investigan los mecanismos
cerebrales de manera holistica desde el nivel
molecular hasta el nivel socioemocional vy
cultural.

En las ultimas décadas, la sociobiologia, la
psicologia, la genética, la biologia'y la medicina
entre otras han comenzado a colaborar en el
estudio del cerebro y abordar a este 6rgano
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cognitivo de manera multidisciplinar, evitando
asi los estudios reduccionistas, lo que ha
permitido conocimientos claves sobre el
funcionamiento de este.

Hoy es posible entender y comprender los
proceso cognitivosy socioemocionaleseincluso
estudiarlos en el laboratorio. La neurociencia
ha demostrado que todos los procesos
mentales, cognitivos, sociales y emocionales
dependen de las conexiones entre las células
nerviosas a través de las sinapsis, y que en estas
complejas redes neurales subyacen las claves
para entender los circuitos que modulan al
cerebro socioemocional, los cuales permiten al
ser humano interpretar el mundo que lo rodea
y adoptar diferentes normas conductuales y
comportamentales propias del entorno social y
cultural.

Asimismo, los alcances que han tenido las
investigaciones cientificas en el campo de las
neurociencias han ofrecido a la humanidad
tratamientos y programas de promocion vy
prevencion mas plausibles para enfermedades
neurolégicas y psiquiatricas, al entender y
comprender mejor las bases neuronales que
competen a estos. Los avances en el manejo
de ciertas enfermedades como el Alzheimer,
la esquizofrenia y el Parkinson que antes se
consideraban inabordables, han permitido
un mejor manejo de estas enfermedades y en
algunos casos la rehabilitacion de individuos
con lesiones cerebrales permitiendo asi, un
mejor bienestar y una mejor calidad de vida.

Asi también las neurociencias cognitivas han
realizado aportes considerables para reconocer
lo que como especie sienta bien y para
entender los factores sociales, emocionales,
ambientales y culturales que promueven el
bienestar individual y colectivo, tan esenciales
para el presente y tan importantes para el futuro
como individuos y como sociedad.

Ahora bien, estos y muchos otros avances
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propios de las investigaciones de las
neurociencias y las ciencias cognitivas no han
quedado relegadas a la experimentacion o a los
laboratorios, sino que se han ido expandiendo
y aplicando a diferentes disciplinas y campos
de la ciencia y la sociedad. Asi, dreas como la
educacion, la economia, el marketing y hasta el
derecho han sido impactadas por los estudios
realizados por estas ciencias.

De esta manera, los nuevos descubrimientos
sobre el funcionamiento del cerebro
tienen implicaciones en varios campos del
conocimiento y en la vida cotidiana. El conocer
como funciona el cerebro es importante no solo
para los cientificos, sino también para toda la
sociedad. Por tal motivo, es imprescindible para
la humanidad que dichos conocimientos sean
difundidos y debatidos por ella, de tal forma
que estos puedan ser aplicados para el bien
individual y colectivo, logrando asi un consenso
general acerca de como aplicar lo que resulta
de estas investigaciones neurocientificas.

En el siguiente articulo se pretende con base
en las investigaciones de las ciencias y la
neurociencia cognitiva revelar los factores
cruciales que propenden al bienestar individual
y colectivo, y como la salud, el ejercicio, el
suefo y la buena nutricién son esenciales para
el bienestar fisico, mental y cognitivo de la
especie humana.

MATERIALES Y METODOS

La seleccion de articulos se realiz6 a través
de una busqueda electronica hecha en las
bases de datos de Scopus, ScienceDirect
y Google Scholar.  Se usaron términos
de busqueda relacionadas con la palabra
neurociencias de las siguientes palabras claves:
“bienestar”, “Salud Cerebral”, “felicidad”,
“nutricion”, “ejercicio”, “sueno”. Los términos
mencionados anteriormente se combinaron
a través de conectores booleanos AND y OR.
Se aplicaron filtros de fecha de publicaciones
a partir del ano 2006. Se seleccionaron
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articulos que presentaran datos avalados por
las neurociencias que debian presentar habitos,
conductas y comportamientos relacionados con
el bienestar y la salud cerebral. Se consideraron
los resultados en espariol e inglés sin distinguir
por disefio de estudio; luego los resultados de
busqueda fueron analizados para su inclusion
por el investigador y dos pares académicos
a partir del titulo y resumen de acuerdo con
el objetivo de esta revision. La busqueda
electronica se complementé con las listas de
referencias de las publicaciones relacionadas.

RESULTADOS

La bdsqueda arrojo un total de 593 articulos, de
los cuales se seleccionaron 62 referencias que
cumplian con todos los criterios de inclusion.
A continuacién, se describen los principales
hallazgos revelados por las neurociencias
relacionados con el bienestar y una buena
salud cerebral.

Reserva cognitiva

El concepto de reserva cognitiva (RC) se
ha propuesto como un factor protector que
modifica el efecto de la patologia cerebral
sobre el rendimiento cognitivo (1). Para algunos
autores este constructo se ha descrito como
la capacidad que tiene el cerebro de tolerar
cambios ya sean consecuencia de alguna
patologia como por el propio envejecimiento,
asi, esta habilidad se cree que esta desarrollada
como resultado, o bien de una capacidad
innata, o bien de los efectos de las experiencias
vividas, tales como la educacion o la ocupacion
laboral (2,3).

La hipdtesis de la RC sugiere entonces que
el cerebro intenta activamente hacer frente
a los danos neuronales mediante el uso
de enfoques de procesamiento cognitivo
preexistentes o mediante el reclutamiento
de enfoques compensatorios. Esto permitiria
que una persona con una RC alta enfrente
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mejor el envejecimiento que una persona
con una RC mas baja (4), de esta manera,
estudios epidemioldgicos sugieren que las
exposiciones a lo largo de la vida, incluidos los
logros educativos y laborales, y las actividades
de ocio en la vejez, pueden aumentar esta
reserva. Por ejemplo, existe un riesgo reducido
de desarrollar la enfermedad de Alzheimer
en personas con un mayor nivel educativo o
laboral (5).

Ahora bien, es conveniente pensar en dos tipos
de reserva: la reserva cerebral, que se refiere a
la relacion positiva entre el tamano del cerebro
y la capacidad de hacer frente a la patologia
sin mostrar signos de deterioro clinico (6), y la
reserva cognitiva que se refiere a las diferencias
individuales que brindan un escudo frente a los
efectos del dano o la patologia cerebral, lo que
ayuda a la persona hacer frente al incorporar
procesos compensatorios y ralentizar el
deterioro de la memoria en el envejecimiento
normal, lo que permite que algunos individuos
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sean mas resistentes que otros (6,7).

Estudios a nivel mundial han demostrado
evidencia epidemioldgica de la importancia de
la RC para el bienestar individual y colectivo,
asi, en un estudio realizado en 593 personas sin
demencia de 60 afios o mas seguidas durante 4
anos, se estudio la relacion existente entre el
nivel de educacion y el logro ocupacional y
la incidencia de la enfermedad de Alzheimer.
Se encontré, que las personas con menos de 8
anos de educacion tenian un riesgo 2.2 veces
mayor de desarrollar demencia en comparacion
con las personas con mas educacion, y que
aquellos individuos con logro ocupacional de
por vida bajo tenian un riesgo 2.25 veces mayor
de desarrollar demencia que aquellos con un
logro ocupacional de por vida mas alto (8).

Por otro lado, se publicé un estudio donde se
relacionaba la influencia de las actividades
de ocio en la incidencia de la enfermedad
de Alzheimer (EA). En ese estudio se tuvieron

Tabla 1. Relacion entre reserva cognitiva, bienestar y salud cerebral

Titulo

Autor y afio

Aportes

Reserva cerebral y demencia: una revi- P. 2006

sion sistematica

Valenzuela MJ, Sachdev|Una mayor reserva cerebral se asocié con un me-

nor riesgo de demencia incidente. El aumento de
la actividad mental compleja en la vejez se asocid
con tasas mas bajas de demencia independientes
de otros predictores

El efecto de la educacion y la compleji-
dad ocupacional en la tasa de deterioro
cognitivo en pacientes con Alzheimer

Andel R, Vigen C, Mack WJ, | Exploracion del efecto de la educacién y la comple-
Clark LJ, Gatz M. 2006

jidad ocupacional en la tasa de deterioro cognitivo
en pacientes con enfermedad de Alzheimer (AD). La
mayor RC puede posponer el inicio clinico de la EA.

Stern Y. 2012
Reserva cognitiva en el envejecimiento
y la enfermedad de Alzheimer

Personas con mayor coeficiente intelectual, edu-
cacion, logros ocupacionales o participacion en
actividades de ocio tienen un riesgo reducido de
desarrollar la enfermedad de Alzheimer (EA)..

y la creatividad. Un estudio sobre el | Daneau B. 2018
envejecimiento de la poblacién esta-
dounidense

Las relaciones entre la reserva cognitiva | Colombo B, Antonietti A, |Individuos con RC alta tiene la capacidad de en-

frentar mejor el envejecimiento que un individuo
con RC mas baja.

con deterioro cognitivo 2021

Efectos de la reserva cognitiva en la en- | Lee DH, Seo SW, Roh JH, | La RC se ha propuesto como un factor protector que
fermedad de Alzheimer y los individuos | Oh M, Oh JS, Oh §J, et al. | modifica el efecto de la patologia cerebral sobre el

rendimiento cognitivo.

Bialystok E. 2021.
Bilingiismo: Camino a la Reserva
Cogpnitiva

El bilingtiismo parece contribuir al aumento de la
RC, lo que retrasa la aparicion de la AD y requiere la
presencia de una mayor cantidad de neuropatologia
antes de que se manifieste la enfermedad.

Fuente: Elaboracion propia.
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en cuenta 13 actividades: tejer o componer
musica u otro pasatiempo, caminar por placer o
excursion, visitaramigosofamiliares, servisitado
por familiares o amigos, acondicionamiento
fisico, ir al cine o restaurantes o eventos
deportivos, leer revistas o periddicos o libros,
mirar television o escuchar la radio, hacer
trabajo voluntario comunitario no remunerado,
jugar a las cartas o juegos o bingo, iraun club o
centro, ir a clases y asistir a la iglesia o sinagoga
o templo. El estudi6 encontré que aquellas
personas que participaban en mas actividades
de ocio (>6) tenian un 38% menos de riesgo de
desarrollar demencia (9).

Un articulo de revision encontré 22
publicaciones que informaban estudios de
cohortes sobre los efectos de la educacion,
la  ocupacion, el coeficiente intelectual
premoérbido y las actividades mentales en
la incidencia de la demencia publicados
hasta 2004. La gran mayoria de los estudios
demostraron un efecto protector significativo
de estas exposiciones a lo largo de la vida.
Los autores resumieron todos los estudios para
calcular el efecto protector de una RC mas
alta y descubrieron que disminuia el riesgo de
desarrollar demencia en un 46 % (10). De la
misma manera, otros estudios senalan el retraso
en la aparicion de los sintomas de la EA en
personas bilingties respecto a las monolingues,
sugiriendo de esta manera que el bilingtiismo
podria actuar como un factor protector al
contribuir al aumento de la RC (11).

Puntos claves del bienestar

Como ya se ha sugerido el cerebro se transforma
y cambia de manera constante a partir de la
experiencia, el aprendizaje y el ambiente, por
ende, en neurociencia es comun encontrar
el termino neuroplasticidad. Este término
también conocido como plasticidad neuronal o
plasticidad cerebral es un proceso que implica
cambios estructurales y funcionales adaptativos
en el cerebro. Algunos autores la definen como
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la capacidad del sistema nervioso para cambiar
su actividad en respuesta a estimulos intrinsecos
o extrinsecos mediante la reorganizacion de
su estructura, funciones o conexiones (12).
Clinicamente, es el proceso de cambios en
el cerebro después de una lesion, como
un accidente cerebrovascular o una lesion
cerebral traumdtica. Estos cambios pueden
ser beneficiosos (restauracion de la funcion
después de una lesion), neutrales (sin cambios)
0 negativos (pueden tener consecuencias
patoldgicas) (13,14).

El aspecto mas importante en relacion con esta
caracteristica plastica cerebral es que el ser
humano puede influir de manera positiva sobre
los cambios que se producen en el cerebro en el
transcurso del largo proceso de neurodesarrollo
a lo largo de la vida. Por tanto, se puede ayudar
a tener un buen funcionamiento mental y a
tener un envejecimiento saludable al conocer
y adoptar los consejos que las neurociencias
sugieren a partir de las ultimas investigaciones.
En este sentido, resulta esencial darse cuenta
de que a diario se toman decisiones que
influyen en la salud fisica, mental y social, y en
el bienestar en general.

El poder de las decisiones entonces pasa por
prevalecer los placeres o recompensas al corto
plazo u obtener beneficios al largo plazo.
Por ende, reflexionar sobre el mecanismo de
la toma de decisiones ayuda a mejorar y a
priorizar el bienestar a la hora de decidir. En
tanto los aprendizajes, las experiencias y el
entorno moldean el cerebro, resulta crucial
llevar a cabo actividades en pro de la salud
fisica, mental y social. En este sentido, desde
las primeras etapas de vida hay factores que
son fundamentales. Ademas de una adecuada
nutricion, el amor, los lazos sociales, la gratitud,
la educacion y el ejercicio resultan esenciales
a la hora de forjar un cerebro sano y saludable.
Se trata de construir como especie a través de
nuestros hdbitos y conductas nuestro bienestar.
La felicidad
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La felicidad es y ha sido una de las principales
preocupaciones para los seres humanos, y
no sorprende que la historia haya producido
muchas exploraciones sobre qué es la felicidad
y como se puede lograr. Estas exploraciones de
la felicidad pasan desde postulados filosoficos
de la época clasica hasta investigaciones
psicolodgicas actuales sobre la felicidad. Si bien
la felicidad en si es generalmente dificil de
definir con precision, la definicion operativa
de felicidad se relaciona con lo que se conoce
como bienestar subjetivo.

El bienestar subjetivo, también conocido como
bienestar auto informado, se refiere a como las
personas experimentan y evalian diferentes
aspectos de sus vidas (15), es decir, se refiere
al grado en que una persona cree o siente que
su vida va bien. A menudo se usa para medir
la salud mental y la felicidad, y puede ser un
indicador importante de la salud, el bienestar y
la longevidad individuales.

La preocupacién humana por la felicidad y
el bienestar se ha extendido hacia diferentes
areas del saber, y actualmente incluso es un
tema de debate en politica y economia. El
foro econémico mundial sostiene que se debe
generar un modelo econémico diferente, uno
que satisfaga las necesidades basicas de todos
los seres humanos del planeta, que respete los
recursos naturales, que sea mas justo y cuyo
objetivo principal no sea el crecimiento per se
sino optimizar el bienestar humano (16). Incluso
a principios de la década de 1970, el entonces
cuarto rey de Butan, Jigme Singye Wangchuck,
propuso por primera vez un término que
compitiera con la nocién de Producto Interno
Bruto (PIB): la Felicidad Interna Bruta (FIB) o
Felicidad Nacional Bruta (FNB).

La FNB sostiene que el desarrollo sostenible
debe centrarse en los aspectos no econémicos
del bienestaryteneruna perspectiva holistica del
progreso y el desarrollo, por ende, debe ser visto
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como enfoque de desarrollo multidimensional
que busca lograr un equilibrio armonioso
entre el bienestar material y las necesidades
espirituales, emocionales y culturales de la
sociedad (17,18). Los indicadores se clasifican
en nueve dominios: bienestar psicologico,
salud, educacion, uso del tiempo, diversidad
cultural y resiliencia, buen gobierno, vitalidad
de la comunidad, diversidad ecolégica vy
resiliencia y niveles de vida (17,18).

Ahora bien, no es sencillo definir algo como
bienestar o felicidad, ambos son conceptos
complejos de medir y evaluar cientificamente.
Lo que si se puede hacer a través de las
investigaciones en neurociencia es determinar
lo importante que es este estado emocional
para el bienestar humano. El psicélogo Martin
Seligman pionero de la piscologia positiva
vincula el reconocimiento de la propia felicidad
con el grado de satisfaccion que tenemos con
respecto a la vida y plantea tres dimensiones
que se pueden cultivar: la vida placentera, la
buena vida y la vida significativa (19).

Para Seligman la Vida Placentera se realiza
si aprendemos a saborear y apreciar placeres
tan basicos como el comparierismo, el entorno
natural y nuestras necesidades corporales.
Podemos quedarnos gratamente atrapados en
esta etapa o podemos pasar a experimentar
la Buena Vida, que se logra descubriendo
nuestras virtudes y fortalezas unicas, vy
empledndolas creativamente para mejorar
nuestras vidas. De acuerdo con las teorias
modernas de la autoestima, la vida solo es
genuinamente satisfactoria si descubrimos
valor dentro de nosotros mismos. Sin embargo,
una de las mejores formas de descubrir este
valor es nutrir nuestras fortalezas unicas para
contribuir a la felicidad de nuestros semejantes.
En consecuencia, la etapa final es la Vida con
sentido, en la que encontramos una profunda
sensacion de realizacion al emplear nuestras
fortalezas unicas para un propésito mayor que
nosotros mismos (19,20).
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Asimismo, los lazos positivos y duraderos
afectan las funciones psicologicas, fisiologicas
y de comportamiento, ya que ayudan a proteger
el cerebro y contribuyen al bienestar (21).
Se demostr6 que cuando los seres queridos
estan cerca, se registra menor actividad en
areas neurales asociadas al procesamiento
del peligro y se es menos propenso a activar
respuestas corporales frente al estrés (22). Por
eso, el sentido de pertenencia es un escudo
contra la soledad, la depresion y la ansiedad.
El apoyo social, igual que el optimismo, tiene
gran impacto en el sistema inmunolégico y
cumple un rol protector en el ser humano con
consecuencias positivas ante las enfermedades
(23).

Se sabe que el cerebro es el responsable de
todas las funciones mentales, por ello, se puede
afirmar que también la felicidad depende de él.
En la actualidad gracias a las neuroimagenes se
puede saber que pasa en el cerebro humano
cuando se esta feliz.

Las investigaciones han demostrado que el
deseo y el placer evidencian cambios en
la actividad neuronal y el nivel de ciertos
neurotransmisores, como la dopamina en los
sistemas de recompensa del cerebro (24,25).
Cuando disminuye la dopamina se puede
experimentar una pérdida de deseo y placer.
Asimismo, cuando el cerebro no recibe
estimulos placenteros, se produce un déficit de
este neurotransmisor, provocando un estado
de anhedonia, polo opuesto a la felicidad, asi,
estas deficiencias pueden estar asociadas con
escasos momentos de satisfaccion, alterando
en algunos casos los mecanismos de atencién y
concentracion, a la vez, que se puede observar
falta de motivacion y escasa respuesta a las
recompensas (26).

Otros estudios sugieren que el nicleo caudado
anterior es considerablemente mas pequeno en
personas que se consideran no felices (27). En
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1996, los investigadores del Estudio de Familias
Gemelas de Minnesota, David Lykken y Auke
Tellegen, examinaron los niveles informados de
felicidad en 1.300 pares de gemelos idénticos
y fraternos, buscando determinar si la genética
y la felicidad estaban relacionadas. Estos
autores encontraron que los gemelos idénticos
informaron niveles similares de felicidad,
mientras que los gemelos fraternos exhibieron
una mayor variacion en su sensacion de
bienestar. Estos resultados se encontraron en
familias de gemelos criados juntos y extendidos
con gemelos criados por separado (28)

Estos autores concluyeron que casi la mitad
de la felicidad puede explicarse por factores
genéticos. La otra mitad esta determinada por
los altibajos cotidianos de la vida. En otras
palabras, todo el mundo nace con un cierto
punto de referencia para la felicidad. Las
tragedias y los placeres pueden afectar los
niveles de felicidad de cada ser humano. En
consecuencia, se puede modificar el nivel de
felicidad ampliamente, ya sea hacia arriba o
abajo.

Por otro lado, contrariamente a lo que se suele
pensar, ni la inteligencia ni el nivel educativo
estan fuertemente relacionados con la felicidad.
Tampoco lo es la juventud, a pesar del valor
que esta tiene en la sociedad. Se puede decir
que muchas veces los adultos mayores son los
que reportan los mayores niveles de felicidad
(29,30). En un estudio realizado en el Reino
Unido, se encontré que la satisfaccion con la
vida, la felicidad y sentir que la vida valia la
pena alcanzo su punto maximo en el rango de
edades entre 65 y 79 anos (31).

Las personas de 45 a 59 anos informaron los
niveles mas bajos de satisfaccion con la vida,
con hombres en promedio menos satisfechos
que las mujeres. Ese grupo de edad también
report6 los niveles mas altos de ansiedad. Los
investigadores dijeron que una posible razéon
de las puntuaciones mas bajas de felicidad y
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bienestar entre este grupo de edad podria ser
la carga de tener que cuidar a los nifios y a
los padres ancianos al mismo tiempo, a la vez
que la lucha por equilibrar los compromisos
laborales y familiares también podria ser otro
factor (31).

En cuanto al dinero j;puede hacer este que los
humanos sean felices? un estudio realizado
por el premio nobel Daniel Kahneman vy el
economista del Centro para la Salud y el
Bienestar de la Universidad de Princeton Angus
Deaton durante los afios 2008 y 2009, permite

Claves del bienestar: una mirada desde la neurociencia

tener una idea sobre este factor asociado a
la felicidad. Para estos autores el bienestar
emocional de las personas (la felicidad)
aumenta con los ingresos logaritmicos, pero no
hay mas progreso mas alla de un ingreso anual
de 75.000 do6lares. Para ellos los bajos ingresos
se asocian tanto con una baja evaluacion de la
vida como a un bajo bienestar emocional. En
definitiva, para Deaton y Kahneman los altos
ingresos compran la satisfaccion con la vida,
pero no la felicidad (32).

Los vinculos sociales y la gratitud

Tabla 2. Relacion entre felicidad, apoyo social, optimismo, bienestar y salud cerebral

Titulo

Autor y afo

Aportes

Apoyo social y resiliencia al estrés

Ozbay F, Johnson DC, Di-
moulas E, Morgan CA, Char-
ney D, Southwick S. 2007

El apoyo social es esencial para mantener la salud
fisica y psicolégica. Las consecuencias dafinas de
un apoyo social deficiente y los efectos protectores
de un buen apoyo social en enfermedades mentales
han sido bien documentados.

Felicidad saludable: efectos de la felici-
dad en la salud fisica y las consecuencias
para la atencién médica preventiva

Veenhoven R. 2008

Las personas felices viven mds tiempo, probable-
mente porque la felicidad protege la salud fisica.

El optimismo y su impacto en el bienes-
tar mental y fisico

Conversano C, Rotondo
A, Lensi E, Della Vista O,
Arpone F, Reda MA. 2010

El optimismo puede influir significativamente en el
bienestar mental y fisico mediante la promocion de
un estilo de vida saludable, asi como mediante com-
portamientos adaptativos y respuestas cognitivas,
asociadas con una mayor flexibilidad, capacidad
de resolucion de problemas y una elaboracion mas
eficiente de la informacion negativa.

Los altos ingresos mejoran la evalua-
cion de la vida, pero no el bienestar
emocional

Kahneman D, Deaton A.
2010

Los altos ingresos compran satisfaccioén con la vida,
pero no felicidad, y los bajos ingresos se asocian
tanto con una baja evaluacion de la vida como con
un bajo bienestar emocional.

La experiencia de la Oficina Nacional de
Estadistica en la recopilacion y medicion
del bienestar subjetivo

Tinkler L. 2015

La satisfaccion con la vida, la felicidad y el sentir
que la vida valia la pena alcanzé su punto maximo
en el rango de edades entre 65 y 79 anos, a pesar
de la concepcion de que la juventud es garantia
de felicidad.

Felicidad nacional bruta e indicadores
macroeconémicos en el Reino de Butan

Balasubramanian S, Cashin
P. 2019

La Felicidad Nacional Bruta sostiene que el desa-
rrollo sostenible debe centrarse en los aspectos no
economicos del bienestar y tener una perspectiva
holistica del progreso y desarrollo, por ende, debe
ser visto como enfoque de desarrollo multidimensio-
nal que busca lograr un equilibrio armonioso entre
el bienestar material y las necesidades espirituales,
emocionales y culturales de la sociedad.

Como se ha mencionado en este documento,
una clave central para alcanzar el bienestar y
la felicidad esta relacionado con las relaciones
sociales que se establecen con los demas. En la

actualidad se conoce que ayudar a los demas
no solo implica una mejora para la sociedad,
sino que ayuda a quien brinda la ayuda. Se ha
sugerido que las conductas altruistas propenden
a una mejor salud mental, fisica y emocional.

Michael Norton, profesor asistente de
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administracion de empresas en la unidad de
marketing de Harvard Business School, realizo
una serie de estudios con sus colegas Elizabeth
Dunn y Lara Aknin en la Universidad de British
Columbia. Estos autores demostraron que las
personas son mas felices cuando gastan dinero
en los demas que en ellos mismos. Los hallazgos
mostraron que aquellos que informaron gastar
mas en los demas, lo que los investigadores
llamaron gasto “prosocial”, también informaron
un mayor nivel de felicidad, mientras que
cuanto gastaron en si mismos no tuvo impacto
en la felicidad (33).

Investigadores de Harvard y la Universidad
de California en San Diego descubrieron que
los grupos de felicidad son el resultado de la
propagacion de la felicidad y no solo de una
tendencia de las personas a asociarse con
personas similares y que la felicidad de las
personas individuales afecta incluso a las
que no, hasta tal punto que la felicidad de un
individuo esta asociado a la felicidad de las
personas hasta tres grados de distancia en la red
social (34). La felicidad, en otras palabras, no
es simplemente una funcion de la experiencia
o la eleccion individuales, sino que también es
una propiedad de grupos de personas, de tal
manera que, los seres humanos son capaces
de multiplicar la generosidad y la felicidad de
manera que las conductas hechas por estos
pueden tener un impacto positivo considerable
en la sociedad.

En linea con estos resultados, el psiquiatra
y profesor de la Universidad de Harvard,
George Vaillant, dirigio el estudio longitudinal
mas largo jamas realizado sobre el desarrollo
humano. Iniciado en 1938, el estudio Grant
trazé la salud fisica y emocional de més de 200
individuos, intentando investigar qué factores
estaban relacionados a la felicidad y al éxito
en la vida de las personas. Concluy6 que, para
obtener éxito y felicidad en la vida, lo mas
importante habia sido desarrollar vinculos
humanos de calidad, siendo los momentos mas
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relevantes, aquellos donde se hizo algo ditil y
beneficio para los demas (35).

Otro estudio hecho en la Universidad de
[llinois revela también como los lazos sociales
son factores determinantes para el bienestar
y la felicidad. Esta investigacion realizada
en estudiantes sefala que aquellos que
declaraban tener mayores niveles de felicidad
y menores signos de ansiedad y depresion
eran los estudiantes cuyos vinculos afectivos
eran mucho mas robustos y tenian mayores
compromisos a la hora de pasar tiempos con
amigos y familiares (36).

En cuanto a la gratitud, hay una variedad de
cosas que pueden evocar sentimientos positivos
de aprecio o gratitud que pueden guiar a las
personas hacia el bienestar y a una mejor
salud. La gratitud es una emocion similar a la
apreciacion, y la investigacion de la psicologia
positiva ha encontrado razones neurolégicas
por las que tantas personas pueden beneficiarse
de esta practica general de expresar gracias
por la vida, incluso en tiempos de desafio y
cambio. Las personas pueden usar la gratitud
para formar nuevas relaciones sociales o para
fortalecer las actuales.

Seguin el Dr. Robert Emmons, el sentimiento
de gratitud puede conducir a mayores niveles
de bienestar (37), de esta manera expresar
agradecimiento puede mejorar la sensacion
general de bienestar y hacer de estas personas,
individuos mas agradables, mas abiertos vy
menos neurdticos (38). Ademas, la gratitud
se relaciona inversamente con la depresion
y positivamente con la satisfaccion con la
vida (38), ya que para estos autores quizas
las practicas de gratitud deban ser parte de la
terapia y el tratamiento para las personas que
luchan contra la depresion.

Asimismo, la gratitud es también una poderosa
herramienta para fortalecer las relaciones
interpersonales. Las personas que expresan su
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gratitud entre si tienden a estar mas dispuestas
a perdonar a los demds y son menos narcisistas
(39). Dar gracias a quienes te han ayudado
fortalece las relaciones y promueve la formacion
y mantenimiento de estas, asi como la conexion
y satisfaccion de los lazos sociales (40). De la
misma forma, ademas de aumentar el bienestar,
la investigacion en psicologia muestran como
practicar la gratitud, puede reducir los niveles
de estrés, disminuir los niveles de depresion y
ansiedad (41).

En general la neurociencia estd comenzando a
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Durante la gestacion y la lactancia se produce
el crecimiento mas importante del cerebro
humano; el neurodesarrollo en estas etapas
resulta crucial para la consolidacion y desarrollo
de muchas funciones cerebrales, por tanto, la
nutricion cumple un papel fundamental. De
hecho, gran parte de la estructura y capacidad
definitiva del cerebro se forma en los primeros
anos de vida, antes de los 3 afos (43)

La identificacion y definicion de este periodo de

Tabla 3. Relacion entre vinculos sociales, gratitud, bienestar y salud cerebral

Titulo

Autor y afio

Aportes

Materialismo y bienestar disminuido:
evitacion experiencial como mecanismo

mediador 2007

Kashdan TB, Breen WE.

La gratitud ademas de aumentar el bienestar puede
reducir los niveles de estrés, disminuir los niveles
de depresion y ansiedad.

felicidad

Gastar dinero en otros promueve la | Dunn EW, Aknin LB, Norton
MI. 2008

Gastar dinero en otras personas puede tener un
impacto mas positivo en la felicidad que gastar
dinero en uno mismo.

Difusion dinamica de la felicidad en

nal durante 20 afos en el Framingham 2008

Heart Study

una gran red social: andlisis longitudi- | Fowler JH, Christakis NA.

Las personas que estan rodeadas de muchas perso-
nas felices y las que son centrales en la red tienen
mas probabilidades de ser felices en el futuro. Los
modelos estadisticos longitudinales sugieren que
los grupos de felicidad son el resultado de la pro-
pagacion de la felicidad y no solo una tendencia de
las personas a asociarse con individuos similares.

La gratitud predice de manera unica la

mental por encima de los dominios y
facetas del modelo de cinco factores

satisfaccion con la vida: validez incre- | Wood AM, Joseph S, Maltby | correlaciones que representan bienestar y funcio-
J. 2008

La gratitud muestra un patrén distintivo y fuerte de

namiento social.

Son las pequenas cosas: la gratitud
cotidiana como un refuerzo para las
relaciones romanticas

Algoe SB, Gable SL, Maisel
NC. 2010

La gratitud tiene un poder predictivo tnico en la
promocion de las relaciones de pareja, actuando
como un refuerzo para el vinculo afectivo.

algido para la politica de salud 2010

Relaciones sociales y salud: un punto | Umberson D, Montez JK.

Las relaciones sociales tienen efectos a corto y largo
plazo sobre la salud, para bien y para mal, y que
estos efectos surgen en la infancia y caen en cas-
cada a lo largo de la vida para fomentar la ventaja
o desventaja acumulativa en la salud.

explorar que hace que las personas establezcan
lazos sociales, sean generosas y agradecidas.
Estudios de resonancia magnética funcional
(fMRI) mostraron que las personas cuando
muestras estas conductas activan dreas como
el cuerpo estriado ventral asociadas al proceso
de recompensa, la moralidad y el juicio, y la
union temporoparietal, relacionada con la
empatia (42).

La nutricion, el ejercicio y el suefio

tiempo particularmente sensible ha agudizado
el enfoque que estan tomando las politicas
publicas relacionadas con la promocion
de un desarrollo cerebral saludable. Las
ramificaciones son grandes porque la falta de
optimizacion del desarrollo cerebral temprano
en la vida parece tener consecuencias a largo
plazo con respecto a la educacion, el potencial
laboral y la salud mental adulta (44). Estas
consecuencias a largo plazo son el costo final
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para la sociedad de la adversidad en la vida
temprana.

Entre los factores que influyen en el desarrollo
temprano del cerebro, se destacan tres que
tienen efectos particularmente profundos: la
reduccion del estrés toxico y la inflamacion,
la presencia de un fuerte apoyo social y apego
seguro, y la provision de una nutriciéon 6ptima
(45).

Existe sin duda una relacion directa entre los
alimentos que se hacen parte de la dieta y el
funcionamiento del cerebro. El consumo de
alimentos poco saludables, altos en grasa
y azlcar, puede tener efectos negativos a
largo plazo en la memoria espacial y en la
agilidad mental, sugiere un estudio realizado
en ratas. La memoria espacial es responsable
del registro de informacion sobre el entorno y
la orientacion espacial. Un estudio, investigd
la funcion cognitiva en ratas que alternaban
entre una dieta de cafeteria de alimentos ricos
en grasas y azlcar, como tartas, pasteles,
galletas y papas fritas, y su dieta regular y
saludable.  Los investigadores encontraron
que el reconocimiento de la memoria espacial
y la agilidad mental de las ratas se deteriord
en incrementos de acuerdo con su patron de
acceso a la comida chatarra. Cuantos mas dias
seguidos comian comida chatarra, peor era su
memoria y su agilidad mental (46).

Otro estudio senald, que el consumo excesivo
de alimentos ricos en calorias puede provocar
cambios en la estructura y funcién de la corteza
prefrontal de cerebros adolescentes, incluida la
alteracion de la senalizacion e inhibicion de
la dopamina. Las investigaciones destacaron
el periodo de adolescencia como un periodo
de doble susceptibilidad. Si bien los cerebros
de los adolescentes aun estan desarrollando
capacidades para la toma de decisiones, su
restriccion limitada y su elevado sistema de
recompensas los hacen mas propensos a comer
mal, lo que a su vez puede conducir a cambios
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negativos en el cerebro (47).

Estos hallazgos, muestran la importancia de
cambiar los comportamientos y ayudar a los
adolescentes a formar habitos saludables desde
el principio para minimizar estos cambios en
la etapa adulta y en la vejez. Por ejemplo, se
sabe de la eficacia de la dieta mediterranea
para reducir la prevalencia de enfermedades
cardiovasculares y cronicas (48). Una alta
adherencia a la dieta mediterranea se ha
asociado con un deterioro cognitivo mas lento,
con un riesgo reducido de conversion del
deterioro cognitivo leve a la enfermedad de
Alzheimer (EA) y con un menor riesgo de EA
(49).

En general, una dieta saludable puede aumentar
la produccion de nuevas neuronas, asi como la
plasticidad sindptica del cerebro. Un estudio
demostr6 que una dieta saludable puede
aumentar los niveles del factor neurotréfico
derivado del cerebro (BDNF), molécula
esencial para aumentar la neurogénesis,
proteger a las neuronas de la muerte y mejorar
las capacidades cognitivas. Las neuronas,
incluidas la del hipocampo usan esta molécula
para enviar y recibir mensajes, por ende, el
aumento de este factor protector y estimulador
en esta zona del cerebro puede mejorar el
aprendizaje, la memoria, el estado de dnimo,
la atencion y la salud mental (50).

Ahora bien, hay ciertos alimentos que hacen
parte de la dieta que pueden ayudar a que el
cerebro funcione correctamente. Componentes
alimentarios como los acidos grasos omega-3 se
han demostrado que mejoran lafuncion cerebral
(51). Estos acidos grasos pertenecen a la clase
quimica de los acidos grasos poliinsaturados.
Hay tres tipos: acido docosahexaenoico
(DHA) y acido eicosapentaenoico (EPA),
que se encuentran en los aceites de ciertos
pescados, asi como el acido alfa-linolénico
(ALA) presente en plantas como nueces y
semillas. Se ha demostrado que una dieta rica
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en aceite de pescado y 4cidos grasos omega-3
puede disminuir el riesgo de ciertos trastornos
cerebrales, como la enfermedad de Alzheimer
o la depresion (52).

Asimismo, estudios han indicado que ingerir
DHA durante el embrazo puede mejorar el
desarrollo de neuronas en el feto (53). Para
estos autores, la ingesta de DHA a una edad
temprana puede aumentar la neurogénesis y
mejorar las capacidades cognitivas. De igual
forma, si los jovenes no obtienen suficiente
DHA, puede haber efectos negativos, ya que
sus cerebros estan en pleno desarrollo. Los
cientificos han descubierto que los jovenes
que no obtienen suficiente DHA pueden tener
problemas con la neurogénesis, lo que puede
generar problemas de comportamiento vy
cognicion, relacionados con el pensamiento, el
razonamiento, los recuerdos y la imaginacion
(53).

Por otro lado, teniendo en cuenta la ingesta a la
hora de las comidas, se resalta la importancia
del desayuno para el buen funcionamiento
cerebral, a pesar de la creencia que se tiene
en algunos adultos de omitir esta importante
comida. Investigaciones han senalado que
entre el 20 y 30% de los nifos y adolescentes
se saltan el desayuno (54). Hay evidencia
que demuestra que los nifios y adolescentes
que desayunan habitualmente tienen mas
probabilidades de tener una mejor ingesta
de micro y macronutrientes (54), menos
probabilidades de tener sobrepeso u obesidad
(55) y mas probabilidades de tener niveles mas
altos de actividad fisica (56), asi, como mejor
rendimiento académico y cognitivo (57).

Respecto al ejercicio, la actividad fisica
también puede tener un efecto positivo en la
salud mental, mejorando el estado de animo y
los pensamientos positivos, por tal motivo, hay
muchas buenas razones para estar fisicamente
activo. De acuerdo a investigaciones el
ejercicio mejora el funcionamiento cognitivo,
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la salud mental y la memoria, asi como también
dificulta el desarrollo de ciertas condiciones
neurolégicas.

En un articulo titulado el ejercicio es alimento
para el cerebro se presentan las tres teorias
neurocientificas dominantes que explican como
la actividad fisica impacta positivamente en la
cognicion: 1) Durante el ejercicio, la saturacion
de oxigeno y la angiogénesis (crecimiento
de vasos sanguineos) ocurren en areas del
cerebro asociadas al pensamiento racional
y al desempeiio social, fisico e intelectual; 2)
El ejercicio reduce las hormonas del estrés
y aumenta la cantidad de neurotransmisores
como la serotonina y la norepinefrina, que
se sabe que aceleran el procesamiento de
la informacion; 3) El ejercicio aumenta las
neurotrofinas (factor neurotréfico derivado
del cerebro, factor de crecimiento similar a la
insulina y factor de crecimiento basico de los
fibroblastos). Estos apoyan la supervivencia y
la diferenciacion de las neuronas en el cerebro
en desarrollo, la ramificaciéon dendritica y la
magquinaria sinaptica en el cerebro adulto (58).

Por tal razon, la evidencia neurocientifica
ha demostrado que existen multiples vias
neurobioldgicas involucradas en el efecto de la
actividad fisica sobre el cerebro, sus quimicos
y, en consecuencia, el bienestar y la conducta.
Cuando una persona hace ejercicio, su cerebro
estd expuesto a estimulantes externos que
facilitan la neurogénesis, asi, actividades como
el aprendizaje, la meditacion, disfrutar, la risa,
estar con alguien, aumentan la cantidad de
nuevas células madre que se transforman en
nuevas células nerviosas, pero nada, lo hace
como el ejercicio (59).

Un estudio sefiala como el ejercicio promueve
el crecimiento de las neuronas en el hipocampo
ventral, por lo que las personas que hacen
ejercicio tienden a ser capaces de manejar
mejor el estrés, la ansiedad y controlar mejor las
emociones (60). Para otros autores, el aspecto
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mas importante del ejercicio es su efecto
protector para el cerebro, asi, con el tiempo,
el ejercicio constante fortalecera y agrandara
el hipocampo y la corteza prefrontal, hecho
este que ayuda a proteger al cerebro contra
enfermedades neurodegenerativas. (61).

Otros estudios sugieren el efecto que puede tener
el ejercicio en los telémeros. Se ha demostrado
que los telémeros, las estructuras del extremo
de los cromosomas, se encogen a medida que
se envejece. Este encogimiento hace que las
venas se deterioren, y también desencadena
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condiciones como enfermedades cardiacas,
accidentes cardiovasculares y envejecimiento
vascular. Las personas que hacen ejercicio con
regularidad tienen telémeros més largos porque
mantener el ritmo cardiaco tiene beneficios
a largo plazo en el cuerpo, incluyendo la
ralentizacion del envejecimiento (62).

En el cerebro de una persona sana y activa, el
hipocampo es firme vy flexible, caracteristicas
que son el resultado directo del ejercicio
regular. Cuando hay wuna disminucién en
el flujo sanguineo, el hipocampo no puede

Tabla 4. Relacion entre nutricion, ejercicio, suefo, bienestar y salud cerebrall

83

Titulo

Autor y afio

Aportes

El ejercicio es alimento para el cerebro:
los efectos de la actividad fisica en la
funcion cognitiva

Ploughman M. 2008

La actividad fisica mejora la memoria y el aprendi-
zaje, promueve la neurogénesis y protege el sistema
nervioso de lesiones y enfermedades neurodege-
nerativas. De igual forma, el ejercicio aumenta el
volumen cerebral en areas implicadas en el procesa-
miento ejecutivo, mejora la cognicién en nifios con
paralisis cerebral y mejora la habilidad fonémica en
escolares con dificultad de lectura.

Dieta mediterranea y funcién cognitiva
en adultos mayores

Féart C, Samieri C, Barber-
ger-Gateau P. 2010

Eficacia de la dieta mediterrdnea en la reduccion de
la prevalencia de enfermedades cardiovasculares y
cronicas en adultos mayores.

La relacion de la falta de desayuno y el
tipo de consumo de desayuno con la
ingesta de nutrientes y el estado de peso
en nifos y adolescentes: la encuesta
nacional de examen de salud y nutricion
1999-2006

Deshmukh-Taskar PR, Nic-

klas TA, O’'Neil CE, Keast

DR, Radcliffe JD, Cho S.
2010

Importancia del desayuno para el buen funciona-
miento cerebral, demostrando que nifios y ado-
lescentes que saltan esta alimentacion tienen mas
probabilidades de tener una mejor ingesta de micro
y macronutrientes, asi, como menos probabilidades
de tener sobrepeso u obesidad, y mejor rendimiento
académico y cognitivo.

Cambio en la duracion del suefio y la
funcion cognitiva: hallazgos del estudio
Whitehall 11

Ferrie JE, Shipley MJ, Ak-

baraly TN, Marmot MG,

Kivimaki M, Singh-Manoux
A. 2011

Los cambios adversos en la duracién del suefio se
asocian con una funcién cognitiva mas pobre en la
mediana edad.

El entrenamiento fisico aumenta el tama-
o del hipocampo y mejora la memoria

Erickson KI, Voss MW,
Prakash RS, Basak C, Szabo
A, Chaddock L, et al. 2011

Los ejercicios aerébicos son efectivos para revertir
la pérdida de volumen del hipocampo en la edad
adulta tardia, que se acompana de una mejor fun-
cion de la memoria.

Nutricion, neurogénesis del hipocampo
adulto y salud mental

Zainuddin MSA, Thuret S.
2012

Las habilidades de aprendizaje y memoria, asi como
el estado de animo, pueden verse influenciadas
por la dieta.

El ejercicio fisico previene la activacion
inducida por el estrés de las neuronas
granulares y mejora los mecanismos
inhibitorios locales en el giro dentado

Schoenfeld TJ, Rada P,
Pieruzzini PR, Hsueh B,
Gould E. 2013

Efectos del ejercicio fisico al regular los mecanismos
cerebrales que regulan la ansiedad y el estrés.

El suefio impulsa la eliminacion de
metabolitos del cerebro adulto

66. Xie L, Kang H, Xu
Q, Chen MJ, Liao Y, Thiya-
garajan M, et al. 2013

El sueio cumple una funcion restauradora, ademas
de sus efectos sobre la consolidacion de la memoria.

Alimento para el pensamiento: cémo
la nutricion afecta la cognicién y la
emocion

Spencer SJ, Korosi A, Layé
S, Shukitt-Hale B, Barrientos
RM. 2017

La ingesta caldricay la composicion de la dieta tie-
nen efectos grandes y duraderos sobre la cognicion
y la emocion, especialmente durante los periodos
criticos del desarrollo.
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Tabla 4. Relacion entre nutricion, ejercicio, sueno, bienestar y salud cerebral (continuacion)

Titulo

Autor y afio

Aportes

La exposicion a la comida chatarra
interrumpe la seleccion de acciones de
busqueda de alimentos en ratas

Kosheleff AR, Araki J, Tsan
L, Chen G, Murphy NP,
Maidment NT, et al. 2018

El consumo repetido de dietas de "comida chatarra"
altamente sabrosas y nutricionalmente pobres puede
producir déficits en la cognicion y el control del
comportamiento.

Obesidad adolescente y toma de de-
cisiones dietéticas: una perspectiva de
salud cerebral

Lowe CJ, Morton JB, Reichelt
AC. 2020

Evidencia neurobiolégica y neurocognitiva sugiere
una propension de los adolescentes a consumir ali-
mentos ricos en calorias, provocando impactos ad-
versos en la funcion cerebral y el comportamiento.

Duracion del suerio y reactividad afec-
tiva a factores estresantes y eventos
positivos en la vida diaria.

Sin NL, Wen JH, Klaiber P,
Buxton OM, Almeida DM.
2020

La reactividad afectiva a los factores estresantes
diarios y los eventos positivos varian segtn la du-
racion del suefno, de modo que la pérdida de suerio
puede amplificar la pérdida de afecto positivo en
los dias con factores estresantes, asi como reducir
la capacidad de respuesta afectiva positiva a los
eventos positivos.

Comida saludable, cerebro feliz: cémo
la dieta afecta el funcionamiento del
cerebro

Ahmad F, Hasan H, Abdel-
hady S, Fakih W, Osman N,
Shaito A, et al. 2021

Dietas saludables ricas en grasa y azticares pueden
afectar la forma en que funciona el cerebro y con-
tribuir a trastornos cerebrales como la depresion.
Por otro lado, una dieta que contenga nutrientes
saludables, como los acidos grasos omega-3, es
beneficiosa para la salud del cerebro, y conduce a
un mejor pensamiento, atencion y memoria.

El suefo es mds que descanso para la
plasticidad en la corteza humana

65. Nissen C, Piosc-
zyk H, Holz J, Maier ]G,
Frase L, Sterr A, et al. 2021

El suefio es mas que un estado de interferencia de
estimulo reducido, ya que la actividad cerebral
especifica de este restaura el rendimiento al refinar
activamente la plasticidad cortical, y su interferencia

puede llegar a producir problemas de memoria y
de aprendizaje.

El suefio anormal indica vulnerabilidad
al estrés cronico de derrota social

Radwan B, Jansen G, Chaud-
hury D. 2021

Existe una estrecha asociacion entre el estado de
animo y el sueno, ya que el suefio interrumpido es
una caracteristica central de muchos trastornos del
estado de animo.

realizar funciones clave, como almacenar y
recordar informacién. Un estudio demostrd, en
un ensayo aleatorizado con 120 adultos, que el
aumento del tamano del hipocampo anterior
del 2% (provocado por el entrenamiento
aerobico), mejoré la memoria espacial de
los participantes (63). Esto significa que el
ejercicio aumenta la capacidad de las personas
para recordar informacion. En neurociencia y
psicologia, la memoria espacial se refiere a un
tipo de memoria que involucra la orientacion
espacial, el recuerdo de la ubicaciéon de los
objetos y doénde se desarrollaron eventos
especificos. De igual manera, otro estudio
documento cémo el ejercicio consolida la
informacion en la memoria de largo plazo en
el cerebro (64).

Un estudio realizado por epidemi6logos en
Suecia estudié a 1,2 millones de ninos nacidos

en 1950 y examino el cardio (ergonometria)
de los participantes dos veces. El estudio tuvo
como objetivo examinar la correlaciéon entre
la actividad fisica y el rendimiento cognitivo,
asi como las interacciones especificas de la
aptitud cardiovascular y la fuerza muscular
en el rendimiento cognitivo. Las conclusiones
senalaron que los jovenes que mantuvieron
su practica aerdbica en sus afos de instituto
aumentaron su coeficiente intelectual y su
rendimiento cognitivo en los test (65).

Por ultimo, el suefo de calidad, y obtener
un numero suficiente de horas en el
momento adecuado, es tan esencial para la
supervivencia como la comida y el agua.
Sin suefno, no se podrian formar o mantener
las vias en el cerebro que permiten aprender
y crear nuevos recuerdos, y es mas dificil
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concentrarse y responder rapidamente. Segtin
los neurocientificos, el suefio es reparador,
mientras que la privacion del suefio reduce
la resistencia al estrés y dana el cerebro. La
falta de sueno interfiere con la memoria y el
aprendizaje. El cerebro se mueve mas lento, es
mas olvidadizo y la atencion sufre un desajuste
(66). Ademas se demostré que un sueio amplio
restaura la claridad y el rendimiento al refinar
activamente la plasticidad cortical (66).

Hallazgos recientes sugieren que el suefo
juega un papel de limpieza que elimina las
toxinas en el cerebro que se acumulan mientras
se esta despierto. Durante el sueno, el flujo de
liquido cefalorraquideo en el cerebro aumenta
dramaticamente, eliminando las proteinas de
desecho daninas que se acumulan entre las
células cerebrales durante las horas de vigilia,
proceso este, que puede reducir el riesgo de
Alzheimer (67).

El proceso de limpieza del cerebro se ha
observado en ratas y babuinos, pero atin no en
humanos, dicen las investigaciones. Aun asi,
podria ofrecer una nueva forma de entender
y explicar una misteriosa asociacion entre
los trastornos del suefo y las enfermedades
cerebrales, incluido el Alzheimer (67). Para
estos autores, eso se debe a que uno de los
productos de desecho que se eliminan del
cerebro durante el sueno es la beta amiloide,
la sustancia que forma las placas pegajosas
asociadas con esta enfermedad.

El suefo afecta a casi todos los tipos de
tejidos y sistemas del cuerpo, desde el
cerebro, el corazén y los pulmones hasta el
metabolismo, la funcién inmunitaria, el estado
de animo y la resistencia a las enfermedades.
Las investigaciones muestran que una falta
créonica de suefio, o tener un suefo de mala
calidad, aumenta el riesgo de trastornos que
incluyen presion arterial alta, enfermedades
cardiovasculares, diabetes, depresion vy
obesidad (68).
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Del mismo modo se ha establecido que el sue-
no beneficia la retencion de la memoria. Las
teorias actuales destacan un papel activo para
el suefo en el que los recuerdos experimentan
un proceso de consolidacion del sistema du-
rante el suefio. La consolidacion se origina a
partir de la reactivacion de representaciones de
memoria neuronal codificadas recientemente,
que ocurren durante el suefio de ondas lentas
(SWS) y transforman las representaciones res-
pectivas para su integracion en la memoria a
largo plazo (69).

Lo contrario también es cierto. Los estudios
muestran que la privacion del suefio conduce a
estrés cerebral, pensamiento borroso y fatiga en
la toma de decisiones, ademas de que el suefio
fragmentado indica una vulnerabilidad al estrés
social (70). La investigacion también demuestra
que la falta de sueno dificulta ver el lado posi-
tivo de las cosas, lo que hace que se reaccione
con mas fuerza ante situaciones estresantes en
el lugar de trabajo; sin embargo, dormir lo su-
ficiente ayuda a responder mejor a situaciones
negativas y positivas en el trabajo (71).

La falta de suefio puede incluso imitar los sin-
tomas de una conmocién cerebral, segin un
estudio de mas de 12,000 participantes en la
Universidad Estatal de Ohio. Los participantes
con suenio insuficiente, junto con estrés y pro-
blemas de salud mental preexistentes, tenian
mas probabilidades de informar un conjunto
de sintomas que cumplian con los criterios del
sindrome posconmocional (PCS). Otros sinto-
mas iban desde dolores de cabeza persistentes,
mareos y fatiga hasta ansiedad, insomnio y pér-
dida de concentracion y memoria (72).

Otro estudio del suerio a largo plazo encontré
que las personas que duermen menos de seis
horas y més de 8 horas por la noche tienen una
disminucion en la funcion cerebral equivalente
a envejecer de cuatro a siete anos (73). Los in-
vestigadores encontraron que, en las mujeres,
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la duracion del sueno de 7 horas por noche se
asocio con la puntuaciéon mas alta para cada
medida cognitiva. Entre los hombres, la funcion
cognitiva fue similar para aquellos que reporta-
ron dormir 6, 7 u 8 horas; solo las duraciones
de sueno cortas y largas de menos de 6 horas
0 mas de 8 horas parecian estar asociadas con
puntajes mas bajos.

DISCUSION

El estilo de vida de los seres humanos tiene un
profundo impacto en el cerebro. Por ello, resul-
ta clave identificar que habitos son beneficio-
sos para este érgano cognitivo y que conductas
y comportamientos podrian resultar beneficio-
sas para proteger y potenciar las funciones cog-
nitivas, sociales y emocionales.

Los seres humanos se diferencian uno de los
otros en la forma en que envejecen sus habili-
dades cognitivas. Algunas personas tienen una
mejor resiliencia a los efectos del envejecimien-
to porque han desarrollado una mejor capaci-
dad o reserva para hacer frente a los cambios.
Las experiencias de vida, desde la infancia has-
ta la edad adulta, ayudan a desarrollar una me-
jor RC, y pueden explicar las diferencias entre
individuos. La educacion, tener una ocupacion
atractiva y participar en actividades estimulan-
tes, estas ultimas idealmente combinando ac-
tividades de ocio, aprendizaje e interacciones
sociales, sugieren claras diferencias en cuanto
al desarrollo de mejores capacidades ante los
cambios cerebrales y una mejor neuroplastici-
dad a la hora de enfrentar la vejez.

Las investigaciones han demostrado que las
personas con una mayor RC son mds capaces
de evitar los sintomas de los cambios cerebra-
les degenerativos asociados con la demencia u
otras enfermedades cerebrales, como la enfer-
medad de Parkinson, la esclerosis multiple o un
accidente cerebrovascular. Una reserva cogni-
tiva mas solida también puede ayudar a fun-
cionar mejor durante mas tiempo si se esta ex-
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puesto a eventos inesperados de la vida, como
el estrés, la ansiedad, una operacion quirtrgica
o los contaminantes en el medio ambiente. Ta-
les circunstancias exigen un esfuerzo adicional
por parte del cerebro y demandan mucho mas
de recursos cognitivos y energéticos.

De la misma manera, se puede hacer mucho
para construir un bienestar y alcanzar la felici-
dad. Reflexionar en el autoconocimiento, tra-
bajar en la forma de pensar y como expresar las
emociones y sentimientos, establecer objetivos
de vida y lograr metas acordes al proyecto de
vida de cada quien, consolidar lazos sociales
humanos, disfrutar de lo que se tiene y no de
lo que no se tiene, gozar de los pequeios mo-
mentos y hacer lo que nos gusta, tener siempre
una aptitud positiva frente a la vida, disfrutar
el presente, evitar o reducir los pensamiento
negativos, tener habitos y comportamientos sa-
ludables y sobre todo, encontrar un propésito
para vivir, hara seres humanos mucho mas fe-
lices.

Dedicar tiempo a la familia, a los seres queridos
y a los amigos causa una mayor activacion en
los circuitos de recompensa, es decir en las re-
des neuronales responsables del sentirse bien.
Estos hallazgos de las ciencias cognitivas son
prometedores y promoveran nuevos estudios,
ya que estas conductas se pueden observar a
nivel individual, pero tienen efectos positivos
posteriores a nivel social. Estos comportamien-
tos permiten la cohesion y creacion de redes
sociales y ayudan a las personas a trabajar en
conjunto para alcanzar metas y superar desa-
fios, y en general permiten tener individuos con
habilidades socioemocionales mas sélidas para
las dificultades y cambios que depara la vida.

Por otro lado, uno de los puntos clave para go-
zar de buena salud y tener un mejor bienestar es
la alimentacion. La buena o mala alimentacion
impacta tanto en el desarrollo de las capacida-
des humanas como en las facultades cognitivas
y socioemocionales. La nutricion adecuada
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que se encuentra en una dieta saludable puede
mejorar muchas funciones cerebrales, mientras
que una dieta deficiente puede tener un efecto
negativo en las funciones cognitivas.

El ejercicio y el sueno son unas de las activi-
dades mas beneficiosas y transformadoras para
el cerebro. Los beneficios observados en este
6rgano cuando se hacen ejercicios aerdbicos,
se practica algin deporte o se esta ante acti-
vidades de ocio son demasiado amplios e im-
portantes para mantener una vida saludable y
un cerebro sano y activo tanto cognitivo como
emocionalmente.

Los efectos perjudiciales del suefio excesivo,
insuficiente y de mala calidad en varios aspec-
tos de la salud han comenzado a recibir mas
atencion por parte de la neurociencia. Un sue-
no adecuado y de buena calidad es fundamen-
tal para el funcionamiento y el bienestar huma-
no. La privacion del suefio y la somnolencia
tienen efectos adversos sobre el rendimiento,
los tiempos de respuesta, el poder de decision
y la atencion o concentracion. Ademas, la du-
racion del suefo esta asociada con una amplia
gama de medidas de calidad de vida, como el
funcionamiento social, la salud mental y fisica.

CONCLUSIONES

Como se ha mencionado en este documento,
el proceso de neurodesarrollo del cerebro
humano se produce a partir de una interaccion
neurobioldgica, genética, sociocultural vy
ambiental. Las experiencias estimulantes,
los aprendizajes logrados, las conductas vy
comportamientos adoptados, asi como los
habitos adquiridos moldean a este 6rgano
cognitivo.

Cuando se trata de bienestar y de salud mental,
fisica y socioemocional, entender y conocer los
cambios que se producen a nivel cerebral con
el paso del tiempo resultan fundamentales para
el bienestar individual y colectivo. En general,
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las personas notan cambios cognitivos después
de cumplidos los 50 afos. Sin embargo, es
importante aclarar que no todas las funciones
cognitivas sufren de la misma forma con el
paso del tiempo. Algunas funciones como la
memoria, la velocidad de procesamiento y la
conciencia espacial, se deterioran a medida
que se envejece, mientras hay otras habilidades
que parecen mejorar, como las habilidades
verbales y el razonamiento abstracto (74).

En el affio 2015, un comité internacional de
cientificos, académicos, profesionales de la
salud y expertos en politicas publicas crearon
el consejo global sobre salud cerebral (GCBH).
Este consejo de expertos se cred especialmente
para traducir las investigaciones cientificas en
recomendaciones practicas para el publico que
ayudaran a impulsar los cambios de habitos y
comportamiento en las personas para mantener
y mejorar la salud cerebral.

Las conclusiones dadas por esta organizacion
senalan, el impacto profundo que tiene el
estilo de vida sobre el cerebro. Una de las
principales conclusiones hace referencia a
la estimulacion cognitiva e intelectual. Esta
condicion de acuerdo al informe senala que
la estimulacion cognitiva protege al cerebro
en la vida adulta, por tanto, entre mas rapido
se de esta, mejor sera la reserva cognitiva. En
este sentido destaca él informa que es esencial
mantener la mente activa, buscando actividades
innovadoras, desafiantes y estimulantes, asi,
aprender un nuevo idioma, tocar instrumentos
musicales, aprender nuevas disciplinas y tener
una amplia gama de intereses, pasatiempos y
desafios cognitivos resultan claves para la salud
cerebral (75).

Otras condiciones identificadas como benéficas
y que pueden cumplir un efecto protector en
la juventud y en la mediana edad que pueden
ayudar a mantener un bienestar general,
un cuerpo sano y unas facultades mentales
adecuadas, asi como disminuir el riesgo de
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deterioro cognitivo en la vida adulta son: el
ejercicio y la actividad fisica de forma regular,
la practica habitual de algtin deporte, conservar
un buen patrén de suefio, manejar el estrés,
llevar una nutricion balanceada y saludable y
gozar de una vida social y familiar activa y de
calidad. También, la educacion, la lectura, la
escritura y contar con un propésito en la vida,
junto con el control de la presion arterial, los
triglicéridos, el colesterol, el nivel de glucosa
en sangre, el acido félico, la vitamina B12 y
el indice de masa corporal. Asimismo, resulta
vital no fumar, evitar el uso excesivo de bebidas
alcohélicas ni tener hébitos perjudiciales para
la salud (75).

En sintesis, cuando se trata de tener un
bienestar general, es necesario mantener
no solo la salud fisica, sino también la salud
mental y socioemocional. Como animales
sociales, los seres humanos necesitan la mayor
parte del tiempo estar en interrelacion, tanto
fisica, emocional como mentalmente.  El
compromiso de gozar de bienestar, felicidad y
mantener un cerebro saludable debe sostenerse
a lo largo de toda la vida y debe, por lo tanto,
iniciarse lo mas tempranamente posible.
Entonces, la disposicion para el aprendizaje, el
agradecimiento, el altruismo y las actividades
estimulantes debe estar siempre; no se trata de
una condicion exclusiva de las etapas infantiles
y adolescentes. Se trata de mantener la mente
abierta y activa, dispuesta a adaptarse a los
cambios, de gozar de flexibilidad cognitiva y
descubrir nuevos intereses y estimulos, y sobre
todo de estar despiertos ante las curiosidades y
los desafios sociales, tecnolégicos y ambientales
que deparan el mundo actual.
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