7 Pasos Fundamentales para una
Desintoxicacion Cerebral Efectiva

Los siguientes pasos, extraidos de la comprension de la biotransformacion de
toxinas y el sistema glinfatico, son esenciales para apoyar la salud cerebral:




Paso 1: Limita tu exposicion a toxicos cerebrales

Evita la contaminacion Alimentacién y agua

Evita dreas con alta contaminacion y usa equipo de proteccion Consume comida organica y filtra el agua que bebes, utilizando
en entornos laborales de riesgo. filtros de carbdn activado u 6smosis inversa.

Productos quimicos Pescados con mercurio

Ten cuidado con ciertos productos quimicos del hogar: Estudios Evita pescados con alto contenido de mercurio, como el atun o
han vinculado los organofosforados (en insecticidas y el pez espada. Los plaguicidas también se incorporan a la
retardantes de llama) y los compuestos de amonio cuaternario cadena alimentaria.

(QACs) con el dano a los oligodendrocitos y un mayor riesgo de
enfermedades neurodegenerativas.



Paso 2: Cuida tu barrera hematoencefalica (BHE)

Esta barrera protege el cerebro. Su afectacién puede aumentar la entrada de
toxicos.

e Asegurate de tener defensas antioxidantes intactas para combatir el exceso de
radicales libres.

e Controla la inflamacion cronica o infecciones de larga duracion, que pueden
generar exceso de citoquinas proinflamatorias.

e Modula la microbiota intestinal alterada, ya que sus metabolitos pueden afectar
las uniones celulares de la BHE.



Paso 3: Respeta tus horas de sueiio

Suefio Innegociable

El suefo es innegociable, es el momento en que el cerebro se
desintoxica activamente a través del sistema glinfatico. Los
adultos deben dormir entre 7 y 9 horas por noche.

Ronquidos

Si los ronquidos interrumpen el sueno, consulta a un profesional
meédico, ya que puede ser signo de apnea del suefio, una
condicion que aumenta el riesgo de deterioro cognitivo y
demencia.

Calidad del Sueno

La calidad del suefo es tan importante como la cantidad. Las
fases de sueno profundo (Delta o de ondas lentas) son cruciales
para que el liquido cefalorraquideo realice la desintoxicacion
cerebral.

Medicamentos para Dormir

Ten cuidado con los medicamentos para dormir: Su uso cronico
puede no proporcionar un sueno de calidad, manteniendo a la
persona en fases mas ligeras del sueno, y algunos estudios
sugieren un mayor riesgo de desarrollar demencia.



Paso 4: Hidratate adecuadamente

Beber suficiente agua es fundamental para el proceso de
desintoxicacion, ya que ayuda a eliminar toxinas a través de la orina y
el sudor, y favorece el funcionamiento de rifones e higado.

La fluidez del sistema glinfatico y linfatico depende de una
hidratacién adecuada.

Se recomienda al menos dos litros de agua al dia.



Paso 5: Mantén libres las vias de salida del téxico
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Miccion y Frecuencia Intestinal Actividad Fisica
Asegurate de una miccién y frecuencia intestinal adecuadas. El Realiza actividad fisica para sudar, lo que permite la salida de
estrefimiento cronico se ha relacionado con el Parkinson, y una toxicos.

microbiota intestinal alterada puede empeorar los sintomas.



Paso 6: Averigua si sufres un proceso inflamatorio no
resuelto

La inflamacién de larga duracion puede afectar la permeabilidad de la barrera
hematoencefalica y bloquear la expresion del gen NRF2.

La inflamacion cronica es un factor implicado en el desarrollo del Parkinson.




Paso 7: Estimula el gen NRF2

Este gen esta involucrado en mas de 200 procesos corporales, incluyendo la desintoxicacion.
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Sustancias azufradas

Cebolla, ajo, puerro, visceras de animales y,
especialmente, cruciferas como el brocoli. El
brocoli es rico en antioxidantes y vitamina K,
que mejora la memoria y el desempeno
cognitivo.
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Bioflavonoides

Apio, hinojo, perejil, albahaca, romero, tomillo,
regaliz, canela, curcuma, jengibre, calabaza,
zanahoria, calabacin y frutas de color oscuro.
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Apigenina

Una flavona dietética presente en la
manzanilla, perejil, cebollas y otras plantas,
ha demostrado aumentar la eliminacion de
beta amiloide en ratones, aunque su uso
como suplemento dietético en humanos para
este fin requiere precaucién y mas
investigacion.



