06

SECCION SEMANA DEL CEREBRO

> ¢ELAYUNO Y EL
EJERCICIO TE AYUDAN A
SER MAS LIST0?

Raziel Alejandro Arias-Sanchez* y Bertha Fenton
INEVET (o)

Laboratorio de Glicobiologia y Farmacognosia de
la Division de Estudios de Posgrado, Facultad de
Ciencias Médicas y Bioldgicas “Dr. Ignacio
Chavez” de la Universidad Michoacana de San
Nicolas de Hidalgo.

*Contacto: raziel.alejandro.arias@umich.mx

icti.michoacan.gob.mx



¢Elayunoy el ejercicio te
ayudan a ser mas listo?

Resumen

El cerebro utiliza la glucosa como principal fuente de energia, sin embargo, se ha
descubierto que utilizar otras moléculas denominadas cetonas, como fuente de energia
alternativa para el cerebro puede tener muchos beneficios, como mejorar nuestra salud
cerebral, aumentar nuestras capacidades para aprender, memorizar y responder ante
situaciones mentales que se nos presenten en el dia a dia, previniendo y disminuyendo
enfermedades y trastornos cerebrales. Estas mejoras en nuestro cerebro se deben a que
la presencia de cetonas aumenta la cantidad de mensajeros quimicos y proteinas que
favorecen la salud neuronal y, en general, la salud cerebral. Una forma de aumentar la
cantidad y el uso de las cetonas como fuente de energia en el cerebro y, de esta manera,
obtener mejoras cerebrales, es practicar ayunos y hacer ejercicio, lo que ademas reduce
la probabilidad de padecer enfermedades metabdlicas. Estos ayunos siempre deben
realizarse bajo supervision profesional para evitar efectos adversos en la salud.
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Al alimentarnos, la glucosa en nuestro cuerpo aumentay se utiliza como principal fuente
de energia, actuando como la gasolina del cuerpo y permitiéndonos realizar diversas
actividades, tanto fisicas como mentales. De todos nuestros érganos, el cerebro es el
que mas glucosa requiere, consumiendo alrededor del 25% de la glucosa presente en
nuestro cuerpo. Dentro del cerebro tenemos las neuronas, que son las células mas
importantes de este érgano, ya que gracias a ellas podemos pensar, aprender, hablar,
escribir, recordar, enviar senales desde el cerebro al cuerpo para movernos, entre otras
actividades increibles[1, 2].

El cerebro es capaz de utilizar otras moléculas, llamadas cetonas, como combustible
durante periodos de ayuno o en dietas reducidas en carbohidratos; se adapta y las
emplea como una alternativa energética eficiente [2, 3].

Sintesis de cetonas: ayuno y ejercicio

La glucosa obtenida de los alimentos proporciona energia para el correcto
funcionamiento del cuerpo. Si comes y no requieres tanta glucosa en ese momento, por
ejemplo, cuando disfrutas tus “snacks” favoritos en el cine, el cuerpo almacena ese
excedente de glucosa en forma de glucégeno en el higado y en los musculos para
utilizarla cuando la requieras. En caso de que comas muchas golosinas y el
almacenamiento de glucégeno llegue al maximo, la glucosa se convertira en grasa, lo
que da lugar a esos terribles gorditos y lonjitas. Ahora bien, cuando nos encontramos en
ayunoy se han agotado la glucosay la reserva de glucégeno, el cuerpo utiliza esta grasa
para generar energia, produciendo cetonas. El cambio de utilizar cetonas en lugar de
glucosa como fuente de energia se conoce como “cambio metabdlico” [3, 4, 5, 6].

Como ya se menciond, este proceso solo ocurre en periodos de ayuno. Pero ; Qué es el
ayuno? Bueno, es un periodo intencional de al menos 12 horas, durante el cual uno se
abstiene de comer. Esta practica y sus beneficios se conocen desde la antigiiedad en
contextos médicos y espirituales. Por ejemplo, Platén escribié “Ayuno para una mayor
eficiencia fisica y mental” [5]. Las cetonas generadas por ayuno intermitente y/o
ejercicio fisico exigente se producen en el higado y son transportadas por la sangre al
cerebro; ademas, los astrocitos (otras células cerebrales) también son capaces de




producir cetonas, lo que aumenta la abundancia y disponibilidad
de estos compuestos y permite que sean aprovechados por las
neuronas, posibilitando diferentes estrategias para mejorar el
metabolismo y la funcién cerebral (efecto neuroprotector) [1, 7]
(Fig. 1).
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Efecto de las cetonas en el cerebro y las neuronas

El ayuno se volvié de interés médico desde 1900, cuando el cientifico Shelton H.
postuld que el ayuno es el método propio de la naturaleza para liberar al cuerpo del
exceso de nutrientes en los tejidos enfermos, asi como de la acumulacién de desechos
y toxinas [5]. La famosa “dieta cetogénica” fue desarrollada en 1920 por el Dr. Wilder R.
como tratamiento para la epilepsia y, desde entonces, se ha estudiado el uso de las
cetonas como tratamiento para el cancer, la diabetes, los trastornos cerebrales y las
enfermedades cardiovasculares y cerebrales [1]. Se ha encontrado que las neuronas al
utilizar las cetonas como fuente de energia pueden mejorar diferentes procesos como la
adaptabilidad del cerebro y sistema nervioso para responder a experiencias,
aprendizajes, entorno o lesiones, incrementar la supervivencia y generacién de nuevas
neuronas, mejorar la comunicaciéon neuronal, ayudar a prevenir y retrasar lesiones y
enfermedades en el sistema nervioso y cerebro, disminuir la ansiedad y la depresién, asi
como mejorar la memoria y el aprendizaje, la funcién motora, disminuir la inflamacion,
entre otros (Fig. 2). Ademas, los beneficios para la salud, no son solo para el cerebro,
sino para todo el cuerpo. [3, 5, 6, 8].

Las funciones cerebrales mejoran debido a que las cetonas ayudan a aumentar el ahorro
y el control de la glucosa ante variaciones energéticas repentinas, ya que una
caracteristica comun en las enfermedades y trastornos cerebrales es la disminucién de
la disponibilidad y la absorcion de glucosa, lo que, a su vez, provoca estrés oxidativo
(produccion de sustancias daiinas) [1, 3], causando inflamacién, alteraciones de la
comunicacion, de la estructura y muerte neuronal. También las neuronas, al utilizar las
cetonas, aumentan la cantidad de neurotransmisores, que son mensajeros quimicos
que permiten a las neuronas comunicarse entre si para transmitir 6rdenes a todo el
cuerpo y que pueden tener efectos tanto de activacion como de desactivacion celular.

Figura 1. Sintesis de cetonas durante
el ayunoy el ejercicio. Las cetonas
producidas en el higado y astrocitos
por el uso de las grasas como fuente
de energia llegan al cerebro
provocando efectos
neuroprotectores. Elaborado con
ChatGPT.




Los principales neurotransmisores que aumentan son: el
glutamato  (principal activador neuronal); el &cido
gamma-aminobutirico (considerado el mas relajante, que
previene la ansiedad y las convulsiones); la serotonina (mejora el
estado de animo, el suefio, el apetito y la cognicién); la
noradrenalina (la atencién) y la dopamina (la satisfaccion y la
recompensa) [3, 5]. Ademas, las cetonas mejoran las funciones
cerebrales porque aumentan la cantidad de neurotrofinas, que
son proteinas que actian como “fertilizante" cerebral,
favoreciendo que las neuronas nazcan, crezcan, se mantengan
sanas y sobrevivan. Este aumento se debe a que las cetonas
actuan como una senal de “alerta” para el resto del cuerpo, para
que el cerebro comprenda que la glucosa ya no se esta utilizando
como fuente de energia (Fig. 2). Las neurotrofinas son stper
importantes para el correcto funcionamiento de neuronal y
cerebral, ya que mejoran la resistencia al estrés neuronal y la
cognicién [3, 5, 6].
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Figura 2. Efectos cerebrales y neuronales por el uso de cetonas como fuente de energia. (A) Las cetonas generadas en el higado son transportadas
por la sangre hacia el cerebro. Estas cetonas, mas las producidas por los astrocitos, provocan el desenrollamiento del ADN, aumentando la
cantidad de moléculas que generan mejoras cerebrales como neurotransmisores y neurotrofinas (por ejemplo, el Factor Neurotréfico Derivado del
Cerebro, BDNF por sus siglas en inglés). Ademas, la hormona del hambre (grelina o ghrelina) producida en el intestino en respuesta al ayuno se
transporta al cerebro, favoreciendo la salud cerebral. (B) La mejora del funcionamiento y nimero de mitocondrias controla la produccion de
energia; el reciclaje celular mejora la reparacion de las células; el aumento de bacterias buenas mejora la digestion y el aprovechamiento de
alimentos; el aumento de mielina en las neuronas provoca una comunicaciéon mas rapida y duradera, haciendo que las sefiales lleguen a mas
neuronas (la electricidad pasa mas rapido y en mayor cantidad). Estos factores contribuyen al mejoramiento del funcionamiento, supervivencia y
estado antioxidante neuronal, y resistencia a enfermedades cerebrales. Elaborado con Biorender.




El aumento de neurotrofinas, a su vez, provoca que aumente la
cantidad de conexiones (sinapsis), que estas sean mas fuertes y
duraderas entre las neuronas, lo que favorece una mayor cantidad
de neurotransmisores y neurotrofinas. Este incremento de
conexiones se reflejard en una mayor capacidad de las personas
para aprender, memorizar, razonar y, en general, comprender
mejor su entorno y actuar o responder con mayor eficacia (Fig. 2)
[6].

En animales de laboratorio, el ayuno intermitente extiende la
esperanza de vida promedio hasta en un 40% y protege contra las
principales enfermedades crénicas, como el cancer, la diabetes,
sindrome de ovario poliquistico y la enfermedad renal, asi como
otras enfermedades cerebrales como el Parkinson, autismo,
Alzheimer y esclerosis lateral amiotréfica [3, 6, 8] y estos
beneficios pueden aumentar en relacion con la severidad y
duracién del ayuno y por lo tanto, a la cantidad de cetonas que se
produzcan [5]. En cambio, un estilo de vida sedentario, la
obesidad, la diabetes y el consumo excesivo de calorias
aumentan el riesgo de padecer enfermedades cerebrales y
metabdlicas. Por eso, el ejercicio y la moderacién de la ingesta
energética reducen el riesgo de enfermedad y mejoran nuestra
salud cerebral y general [1, 5, 9, 10]. Ademas, se ha observado
que el ayuno y el ejercicio son las formas mas faciles, rapidas y
factibles de integrar en la vida cotidiana para generar cetonas y
obtener mejores resultados cognitivos, pérdida de peso y control
de enfermedades metabdlicas [5].

Los efectos adversos que podrian presentarse al realizar los
ayunos intermitentes de manera inadecuada, incluirian hambre,
dolor de cabeza, mareos, estrefimiento, atracones, fatiga,
deshidratacién, debilidad, sensacion de frio, irritabilidad y mal
aliento. Ademads, el ayuno no se recomienda para algunas
subpoblaciones: nifos, preadolescentes, personas con
trastornos alimentarios o desequilibrios hormonales, mujeres
embarazadas o lactantes, personas con trastornos hepaticos,
hipoglucemia, diabetes tipo 1y personas con déficit de nutrientes
[5,9].

Por ultimo, hay que recalcar que un exceso habitual de calorias es
tan perjudicial como un déficit caldrico constante, ya que puede
afectar la salud y la supervivencia [10, 11]. Se requieren estudios
que establezcan las condiciones ideales y precisas para que los
ayunos intermitentes tengan efecto en la funcién cerebral 6ptima
y en la resistencia a las enfermedades sin llegar a presentar
efectos adversos graves. Este incremento en el conocimiento de
las condiciones del ayuno permitird que los especialistas médicos
o nutricionales, los cuales siempre deben de acompanar estos
procesos, tengan mas informacion para recomendar de una forma
certera las condiciones de ayuno para cada uno de los pacientes,
permitiendo que dentro de nuestro cuerpo y cerebro siempre
exista la cantidad y tipo de gasolina correcta para aumentar
nuestras capacidades intelectuales, haciéndonos jmas listos y
gozar de una mejor salud mental y generall.
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