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La idea principal de Cubero es que, lo que
ocurre en el ambiente repercute en el cerebro
y lo que ocurre en el cerebro afecta
directamente a la mente y el cuerpo. A su vez,
el cerebro controla el funcionamiento de todo
el organismo.

Un cerebro sano es aquel capaz
de dar respuestas adaptadas. Si
hay algo que define al cerebro es
su plasticidad: su capacidad de
adaptarse al entorno.

“Todo hombre puede,
si se lo propone, ser

escultor de su propio
cerebro”
Ramoén y Cajal

Ciclo Webinars
22 abril 2020

“Para mantener la salud
fisica y mental necesitamos
un cerebro sano”

Los elementos que determinan
la plasticidad son:
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Claves que nos da la neurociencia

¢Qué estimulos favorecen y perjudican la plasticidad del cerebro? {Como activar o desactivar
los genes adecuados para favorecer la salud cerebral?
La clave es la SALUD INTEGRAL. Cubero indica 7 factores para alcanzarla:

—1 Controlar el estrés:
El estrés es el peor enemigo de la

sociedad occidental. Incluye el bienestar de la mente, el cuerpo
y el cerebro, el director de todos los
procesos bioldgicos. Este o6rgano esta
sano cuando puede generar todo tipo de
respuestas adaptativas a los retos que

Es una respuesta muy bien orquestada de
caracter adaptativo que el cerebro activa
para luchar contra estimulos peligrosos que
amenazan la supervivencia del organismo. Para encuentra y es en ese caso cuando se
ello el cerebro produce cortisol. Su funcién es lograla
protegernos de los peligros, por lo que tener

estrés es una buena respuesta del organismo.

Si no tuviéramos la capacidad

' . de generar la respuesta del
estrés moririamos muy

pronto”

El estrés genera cortisol en la sangre y cuando
no surge de forma puntural, sino que se
cronifica, el cerebro estd permanentemente
alerta y el organismo presenta niveles muy
altos de cortisol. Esto provoca que las
personas sean mas susceptibles a las
infecciones por virus y mayores respuestas de
caracter alérgico.

La mejor estrategia para controlar
el estrés son las técnicas de
meditacion, mindfullness y yoga.
Sus beneficios para el cerebro han
sido probados cientificamente. La
practica de estas actividades 3
veces por semana durante 5
semanas reduce la sintesis de

También impacta en la capacidad de cortisol y aumenta la dopamina y

adaptacién del cerebro, lo que implica endorfipas, las conexiones cgllulares
muerte celular regional, disminucién de la (mejora de la concentracion),
conectividad cerebral, reduccion de fa\(c?rece l"’T actitud resiliente-
conexiones entre el sistema emocional y el positiva, mejora el control de las
sistema ejecutivo con alteraciones de Ila emouongs, la capgddad dela
memoria, de la atencion, ansiedad, depresién memoria, la multitarea y de

e inflamacién celular y tiene un impacto procesamiento.
epigenético, es decir: el encendido de genes

implicados en trastornos mentales latentes.
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Practica de fuerzay ejercicio aerobico
3 veces por semana durante 1hora.

Beneficios: oxigenacion del cerebro,
promocion de la plasticidad cerebral,
aumento de endorfinas y dopamina,
disminucion del cortisol en sangre
previniendo el stress cronificado vy
reduccion de la muerte neuronal.

Actitud de resiliencia y positiva.

Los factores que mejor predicen la
mejoria ante el cancer, la recuperacion de
una operacion quirurgica o de
enfermedades cardiovasculares son la
existencia de una buena red social de
apoyo, el elemento de trascendencia - un
plan vital- y una actitud resiliente.
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Higiene del sueno: dormir entre 6y 8
horas continuadas.

Dormir es un proceso biolégico
imprescindible para la supervivencia. Los
efectos de la privacion del suefo
incluyen: grave incompetencia del
sistema inmune, apagado de los

procesos de construccion plastica del
cerebro, sintomas de
hiperactividad y problemas
de atencion, problemas de
memoria y niveles altos de
cortisol en sangre.
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Ingerir la comida adecuada es garantia de recibir los elementos materia prima de

funcionamiento del cerebro.

Las ultimas investigaciones al respecto han revelado que la microbiota, el sistema formado
por bacterias que se encuentra en el estdbmago, tiene una gran conexion con el cerebro y
sugieren que podrian estar relacionados con alteraciones psiquiatricas como depresion y

ansiedad.

El consumo de azucar es otro factor clave para el desarrollo de enfermedades cerebrales
relacionadas con la adiccion como depresion, anhedonia, sindrome amotivacional. La
adiccion al azucar desarrolla una neuropatologia compartida con la que presentan las

personas con adiccion a la cocaina.

La dieta mediterranea es la clave de una nutricion equilibrada.




Relaciones

Sociales.

El ser humano es una especie
preparada bioldgicamente para vivir en
grupos. Ha evolucionado gracias a su
capacidad de socializar y esta herencia
bioldgica implica que busque
ambientes sociales. La ausencia de red
social y el aislamiento generan estrésy
tristeza, lo que afecta negativamente
al sistema inmune.

Actividad cognitiva intelectual,
exposicion ala musicay el baile.

La neuroplasticidad es la esencia del
funcionamiento del cerebro; es la
capacidad que este tiene de cambiar su
funcionamiento e incluso su
microestructura y lo hace a través de
estimulos exteriores. La musica, el baile
y los estimulos cognitivos intelectual
enriquecen el cerebro y ayudan a evitar
la degeneracion cerebral.
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Para alcanzar la Salud Integral es necesaria la salud cerebral. Inmaculada Cubero sefala que
para favorecerlas y lograr que se extiendan global y socialmente es necesario apostar por una
medicina de la salud, pues disponemos de una medicina de la enfermedad. Esto implica la
practica y el impulso de una medicina de la prevencion. Por eso, es necesario crear un contexto
de prevencion que necesariamente pasa por la educacion en salud integral a través de
instituciones y de las empresas.




Inmaculada Cubero nos recomienda...

Libros
e El cerebro
et | que cura
Lo ---7:;/’ ]
4
Cultivar la
mente.
Practicas de

Mindfulness

Videos

Entrevista a Pascual-Leone
sobre salud integral: El

cerebro que cura

TED*

Ted Talk: Cémo prevenir

el Alzheimer

Ted Talk: Stressy el cerebro

Jaime Tartar

Ted Talk: Cémo prevenir el

Alzheimer

Otros materiales

CULTIVAR LA MENTE

Soted mental y proctices contemplatives

Meditaciones guiadas de

Gonzalo Brito


https://youtu.be/1c-htFH8FVo
https://cultivarlamente.com/meditaciones-guiadas/
https://www.ted.com/talks/lisa_genova_what_you_can_do_to_prevent_alzheimer_s%3Futm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare
https://www.youtube.com/watch%3Fv=XQeDYBS63lY
https://www.ted.com/talks/lisa_genova_what_you_can_do_to_prevent_alzheimer_s%3Futm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare

