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Salud cerebral: mas alla de los genes y los habitos

Durante anios hemos intentado pro-
teger nuestra salud y en particular la
salud cerebral, mirando en dos di-
recciones: la genética y las decisiones
individuales. Comer mejor, hacer
ejercicio, dormir bien. Todo eso im-
porta. Pero hoy la evidencia cientifi-
ca nos obliga a ampliar la mirada.

Un reciente articulo de revisién pu-
blicado en Nature Medicine, titulado
“Resilience and brain health in glo-
bal populations”, propone un cam-
biode paradigma: la salud del cere-
bro no puede entenderse sin conside-
rar el entorno en el que vivimos.

El concepto de resiliencia, frecuente-
mente reducido a la capacidad indi-
vidual de “salir adelante”, es en reali-
dad un fenémeno complejo, que in-
tegra dimensiones biolégicas, psico-
l6gicas, sociales y ambientales. En es-
te marco, el exposoma , es decir, la
acumulacion de exposiciones fisicas

y sociales a lo largo de la vida, emer-
ge como un determinante central de
la salud.

Nuestro cerebro no solo responde a
nuestras decisiones, sino también a
factores como la calidad del aire, la
seguridad del entorno, el acceso a
educacion, la estabilidad econémica
ola fortaleza de nuestras redes socia-
les. Estos elementos configuran tra-
yectorias de salud a lo largo del curso
de vida.

El problema es que cuando estas con-
diciones son adversas, contamina-
cién, desigualdad, estrés crénico, in-
seguridad, se produce una sobrecar-
ga bioldgica, conocida como “carga
alostatica”, que deteriora progresiva-
mente la salud fisica y mental.

Las implicancias son profundas. No
podemos seguir promoviendo la sa-
lud como si dependiera exclusiva-
mente de la voluntad individual. Pe-

dirle a las personas que cambien sus
habitos sin modificar los entornos
en los que viven no solo es insufi-
ciente, sino que puede ser injusto.
Desde la Medicina del Estilo de Vida,
esto es clave. La salud no se constru-
ye solo en la consulta, sino en los en-
tornos cotidianos: en las escuelas, los
trabajos, las ciudades y las comuni-
dades.

Si queremos una poblacién mas sa-
na, con mejor salud mental y menor
carga de enfermedad, debemos dejar
de romantizar la resiliencia indivi-
dual y empezar a construir resilien-
cia colectiva.

Porque, en el fondo, no solo somos lo
que hacemos. Somos, y en gran me-
dida, lo que nos rodea.
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