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El cerebro humano es un gran demandante de energía meta-

bólica, alimentos, oxígeno y agua.

Para suministrarse de todos estos ingredientes de su “menú 

cerebral” precisa de una inmensa red sanguínea que abarca 

cientos de kilómetros de vasos sanguíneos.

Además de la necesidad de kilocalorías diarias para su activi-

dad, este órgano incansable precisa de una serie de nutrientes 

imprescindibles para la comunicación neuronal. En la “lista de 

la compra” cerebral se incluyen alimentos esenciales, es decir 

que deben incorporarse en la dieta porque el cerebro no los fa-

brica, así como otros precursores para generar los mensajeros 

químicos para la actividad de las células del cerebro. 

En la investigación de las últimas décadas, se ha puesto de 

manifiesto no solo la importancia de la alimentación neurosa-

ludable para la actividad cognitiva, memorística y emocional, 

que generan la calidad de vida y longevidad de nuestro cere-

bro, sino también se han etiquetado algunos representantes 

de la industria alimentaria que son nocivos para el cerebro.

Por otra parte, el cerebro cuenta con un gran aliado para sus 

funciones: el intestino y la microbiota intestinal. La microbio-

ta intestinal está representada por una ingente cantidad de 

microorganismos, principalmente bacterias, hongos, virus y 

otros microorganismos que efectúan un diálogo bidireccional 

constante con el cerebro. Actualmente, se considera que no 

existe una buena salud mental si no se cuenta con una flora 

intestinal rica, variada y equilibrada. En otras palabras: “no 

hay buena cabeza con malas tripas”. Actualmente, en neuro-

ciencia, se trabaja actualmente en la identificación de los per-

files bacterianos saludables que pueden influenciar de manera 

importante en la memoria, en las emociones, en el ánimo, la 

motivación y hasta en la calidad del sueño.

En esta charla, comentaremos algunos de los aspectos esen-

ciales y novedosos de la alimentación y pautas de vida cere-

brosaludables en la evolución del cerebro humano y de la 

microbiota intestinal, aliados del envejecimiento cerebral sa-

ludable. 
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