Grup Hypatia de Debat

La teva veu compta, la teva opinié importa.

COM TENIR GURA DEL
NOSTRE GERVELL

Claus per evitar el seu envelliment




UNA IDEA QUE ESTA CANVIANT

Es inevitable que el nostre cervell envelleixi
perque nosaltres envellim?

La neurociencia actual ens obliga a matisar
aquesta idea.

UNA COSA ES FER-SE GRAN...

Fer 70, 80 o 90 anys és un proces
natural.

Amb |'edat poden produir-se:
e canvis en la velocitat de processament,
e certa perdua de volum cerebral,
® canvis vasculars,
e modificacions de la connectivitat.

Pero aixo no equival

necessariament a perdre les
capacitats cognitives.




LA GRAN SORPRESA

Dues persones poden tenir:
75 anys cronologics
pero cervells biologicament diferents. SIS ERCE

Una pot conservar: una de les
® Memoria, grans
¢ velocitat mental, preguntes
e capacitat d'aprenentatge, de la

e autonomia. neurociencia
L'altra pot presentar un actual.
deteriorament molt més gran.




GOM HO HEM DESGOBERT?

EL CERVELL NO ES UNA MAQUINA QUE

El cervell és capac de:

SIMPLEMENT ES DESGASTA crear connexions
Durant molt temps es va pensar que:

neurones que moren = capacitat que es modificar-les
perd.

Avui sabem que el cervell és molt més

yvsc reforcar-les
dinamic.

A ropietat
questa prop compensar-ne unes altres.

s'anomena:
NEUROPLASTICITAT




EL GERVELL GANVIA
DURANT TOTA LA VIDA

Aprendre alguna cosa nova pot modificar

les connexions entre neurones.

L'experiencia modifica:
e xarxes neuronals,
e connexions sinaptiques,
e circuits de memoria,
e patrons d'activacio.

El cervell adult no és un cervell acabat.




LA RESERVA GOGNITIVA

Es una mena de capacitat de
resistencia i compensacio del
cervell.

Algunes persones poden presentar canvis cerebrals relacionats
amb I'edat o fins i tot patologia i, malgrat aixo, mantenir un bon
funcionament cognitiu.

'educacio, lI'activitat intel-lectual,

|'aprenentatge i la vida social
poden contribuir-hi.




El paper de Ia geneética

Alguns gens augmenten el risc de patir
Alzheimer i altres demeéencies, com el gen
APOEA4. Tot i aix0, la genetica no ho determina
tot: un estil de vida saludable pot modular
significativament aquest risc i protegir el cervell.

'epigenetica revela que la presencia d’un
gen no implica necessariament el
desenvolupament d’'una malaltia. El gen es
pot activar o no en funcio de factors
emocionals, psicologics o fisiologics.



EDAT GEREBRAL

EL CERVELL TE UNA "EDAT" DIFERENT DE LA NOSTRA

La ressonancia magneticai la
intel-ligencia artificial permeten estimar
una edat cerebral. I comparar-la amb
I'edat cronologica.

Edat cerebral — edat cronologica =
"Brain Age Gap"

La investigacio esta estudiant si aquest
indicador pot ajudar a detectar un
envelliment cerebral accelerat i si pot
modificar-se amb |'estil de vida.




| RQUI ARRIBA LA GRAN PREGUNTA

Si podem detectar diferencies entre:
edat cronologica i edat biologica del
cervell la pregunta és inevitable:
Podem fer alguna cosa per modificar
aguesta trajectoria?

La resposta actual és: SI.

Pero no existeix una unica solucio.




QUE FA ENVELLIR @ circulacié sanguinia

& inflamacid
EL GERVELL? metabolisme
& genética
& son
A activitat fisica
*® alimentacio
@2 activitat cognitiva
@9 vida social
9 audicio i visio
medi ambient
Molts d'aquests factors son modificables.




QUE PODEM FER?

LA PRIMERA CLAU: MOU-TE

LEXERCICI CANVIA EL CERVELL
Un estudi recent en 353 persones '
grans cognitivament sanes va trobar }
que una millor capacitat aerobica
estava relacionada amb:
e més volum de substancia grisa,
® mMés gruix en regions temporals,
e millor memoria verbal.

NO CAL SER UN ATLETA La regularitat importa més que I'heroisme.
Es recomana 30 minuts diaris d’acord amb el teu estat fisic




Exercici fisic combinat (Cardio - FOrga)

e Per qué importa: Es la intervencié amb més evidéncia
cientifica per mantenir la neurogenesi (la creacio de
noves neurones a I'hipocamp) i enfortir les connexions
sinaptiques.

e Recomanacio: Combinar exercicis aerobics (caminar a
bon ritme, bicicleta) amb exercicis de forca (peses,
resistencia), ja que la contraccido muscula allibera

miocines que viatgen al cervell i en estimulen la salut.
«Escoltar el cos és guanyar anys de salut: esforcar-se fa

créixer, pero forcar-se passa factura. Adaptar I'exigencia a
I'edat real no és rendir-se, és entrenar amb intel-ligencia.»



DORMIR NO ES "NO FER RES"

. Durant el son el cervell continua
treballant:

® memoria,

e aprenentatges,

e regulacio emocional.
I activa processos de manteniment
cerebral.
Una de les descobertes mes
interessants és el paper del:
SISTEMA GLINFATIC




SISTEMA GLINFATIC

Estudis recents han aportat evidencia que aquest sistema
participa en I'eliminacio del exces de proteines com:
B-amiloide i tau.

Amb l'edat o per diferents factors, els mecanismes que les
controlen poden perdre eficacia.

Si s’acumulen formes anormals es produeix:

Inflamacio i alteracio de les neurones

Perdua de connexions entre neurones

Deteriorament de la memoria i d’altres funcions cognitives
En resum: el problema no és tenir B-amiloide i tau, sind no
mantenir-ne I'equilibri i acumular-ne formes perjudicials.



MENJAR PER AL GERVELL

La Regla d'Or
«Menja menjar real, principalment vegetal i de colors variats.
El 80/20 sense obsessm evita el cortisol de I'estres.»

e Laregla del 80/20: Significa que si el 80% de la
teva alimentacio es basa en menjar real, fresc i
nutritiu (verdures, peix, ous, fruits secs, llegums),
el cervell ja rep tots els nutrients que necessita per . "
funcionar bé. El 20% restant es deixa per a la '
flexibilitat: gaudir d'un apat social, un capritx o
una sortida sense remordiments.




MENJAR PER AL GERVELL

e Evitar I'obsessio: Quan intentem seqguir una dieta
"100% perfecta" o molt restriciva, sovint apareixen la culpa,
la rigiditat i I'ansietat.

e El cortisol de l'estres: Aquesta preocupacio obsessiva per
I'alimentacid genera estres cronic. -
L'estres fa que |I'adrenalina i el cortisol s'elevin. _gi*

e En nivells alts i sostinguts, el cortisol és
neurotoxic: danya les connexions neuronals i
afecta negativament |I"hipocamp

(la zona de la memoria i I'aprenentatge).




e Greixos (Omega-3i Oli d'Oliva Verge Extra):

Per que: El cervell és un 60% greix. L'Omega-3

(peix blau,nous) regenera les membranes neuronals.

e Antioxidants i Polifenols (Colors i Fruits Vermells):

Per que: Frenen I'estres oxidatiu i I'envelliment cel-lular
de les neurones.

e Proteina i Aminoacids (Ous, Peix, Llegums i Carn de Qualitat):
Per que: Els aminoacids (triptofan, tirosina) son la
materia primera per fabricar neurotransmissors
(serotonina, dopamina). La colina del rovell de |I'ou
reforca la memoria.

e Curade I'Eix Intesti-Cervell (Fibra i Fermentats):
Per que: La microbiota produeix neurotransmissors
indispensables perque les noves neurones madurin.



Cura de I'eix Intesti-Gervell

Per que importa: L'intesti produeix
heurotransmissors i factors de
creixement neurotrofics indispensables
perque les neurones naixents madurin
adequadament.

e Recomanacio: Cuidar la microbiota
intestinal amb una alimentacio rica en
fibra, fermentats i aliments no
ultraprocessats.




Aprendre coses noves

FER SUDOKUS NO ES SUFICIENT

“2 Quan aprenem alguna cosa nova, el cervell ha
de crear i reorganitzar connexions entre neurones.
Aix0 estimula la plasticitat cerebral i reforca
les xarxes sinaptiques.

| Fer sempre el mateix, sudoku o exercicis
mentals manté actives determinades capacitats, (
pero no sembla produir el mateix estimul

global que afrontar aprenentatges nous i variats.
La clau no és nomeés exercitar el cervell.

Es obligar-lo a sortir de Ia rutina.




,.“] rendre cosSes NOVES (Neurogénesii Neuroplasticitat)

Quan t'enfrontes a un repte nou (aprendre un idioma, un
instrument o participar en debats sobre temes desconeguts), el
cervell s'ha de reconfigurar.

e Creacio de neurones (Neurogenesi): El desatropellament
d'afrontar la novetat estimula I'hipocamp per generar noves
neurones que necessita per processar informacio inedita.

e Noves sinapsis: Per integrar el nou coneixement, les neurones
construeixen noves rutes i connexions (xarxes de comunicacio

completament noves).



Exercicis mentals habituals

(Manteniment de rutes existents)

Quan fas activitats repetitives o molt familiars (com motcrucis,
sudokus o jocs de memoria als quals ja estas acostumat):

e Mode d'eficiencia: El cervell utilitza circuitries i rutes
neuronals que ja estan creades. Reutilitza el "cami asfaltat”
en lloc d'obrir-ne un de nou.

e Sense necessitat de canvi: Com que no hi ha una incertesa o
complexitat realment nova, no es desencadena |'alliberament
dels factors de creixement (com el BDNF) necessaris per fer
Nnéixer Noves Neurones ni per crear NOves connexions.
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L'exercici habitual manté l'eficiencia del que ja saps fer, ;71 !
nomes la novetat i el desafiament real obllgue.n el cerve
fabricar nova materia i noves connexions.



VIDA SOGIAL

PARLAR AMB ALTRES PERSONES TAMBE ES ACTIVITAT CEREBRAL

Un grup de debat obliga a:

ESCOLTAR — RECORDAR — ANALITZAR —
ARGUMENTAR — CONTRASTAR — REFORMULAR

Es una combinacié extraordinariament rica :
“. cognitiva

@0 social

@ linglistica

@ atencional

Les activitats cognitives i socials formen part de
les estrategies de promocio de la salut cerebral. wm




Interaccio social activa

Per que importa:

Mantenir relacions socials
gratificants i debats estimulants
obliga el cervell a processar
informacido complexa en temps
real, la qual cosa reforca la
reserva cognitiva meés que
qualsevol exercici aillat.




——

' )EI Debat com a Gimnastica Cerebral

e | a novetat crea noves neurones: Explorar idees |
conceptes poc habituals activa la plasticitat cerebral i
genera noves connexions.

e Agilitat i atencio en directe: Escoltar i processar temes
complexos obliga el cervell a sortir de |'«autopilot».

e Curiositat compartida: No venim a demostrar el que
sabem, sind a entrenar la ment junts en un entorn

d'aprenentatge.
«Ll'aliment principal del cervell no és repetir el que ja sap,
sino la curiositat per allo desconegut.»




= T m o = \
seguim amb I'interaccio social Q

e Sortides i activitats culturals: Uneixen estimul
sensorial i memoria emocional.
e Pertinenca | suport: Sentir-se acompanyat
redueix I'estres i la neuroinflamacio.
o Afecte i riures: Alliberen oxitocina i dopamina,
millorant la salut neuronal.
e Projectes en equip: Organitzar coses junts
entrena la planificacio i I'atencio.
El cervell necessita també emocionar-se, riure i
sentir-se acompanyat.




Les emocions 0 sentiments I el cervell

Emocions negatives (tristesa, ira, rancunia,
estres):

e Cortisol i adrenalina elevats: L'activacio
continuada de I'amigdala augmenta
I'estres cronic i la neuroinflamacio.

e Dany a la memoria: En nivells alts, el
cortisol és neurotoxic per a I'"hipocamp,
dificultant la memoria i I'aprenentatge.

e Rigidesa mental: Redueixen la plasticitat
cerebral i bloguegen la presa de
decisions racionals en I'escorca
prefrontal.




Les emocions 0 sentiments I el cervell

Emocions positives (amor, alegria,

gratitud, empatia):

' e Quimica del benestar: Alliberen
dopamina, oxitocina i serotonina,
reduint la pressio arterial i I'estres.

e Més plasticitat i aprenentatge:
Estimulen la creacio de noves
connexions neuronals i milloren |a
reserva cognitiva.

e Frenen l'envelliment: Redueixen la
neuroinflamacio i protegeixen la salut de
les estructures cerebrals a llarg termini.




Meditacio i Relaxacio

La meditacio redueix I'estres i millora la salut cerebral de
forma cientificament provada.

Redueix el
cortisol.
Millora la
memoriaila
concentracio.

Comencga amb
5 minuts al dia.

Potencia la

neuroplasticitat.
Tria un entorn

tranquil.

Afavoreix el son
reparador.




M"BS \S. ﬂealitat Mite: "Perdem neurones sense

sobre I'Envelliment remei.
Gerebral Mite: "El cervell no pot

1 ]|
Moltes creences sobre el cervell anver
que envelleix son falses. Mite: "La memoria sempre
Conéixer la realitat ens ajuda a empitjora.”
prendre millors decisions per a la

nostra salut cerebral. Realitat: L'estil de vida marca la
diferencia.




«Envellir no significa perdre capacitat, sin6
guanyar l'oportunitat de florir de nou.
El cervell és I'unic organ que es pot reinventar a
si mateix a qualsevol edat; només cal donar-li
I'atencio i I'estimul que es mereix.»
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