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LOS NEUROTRANSMISORES

¢ Qué son? Son sustancias usadas por las neuronas para comunicarse con otras y con los
tejidos sobre los que actuaran (denominados tejidos diana o tejidos blanco) en el proceso
de la transmision sinaptica (neurotransmisién). Son sintetizados y liberados en las
terminaciones nerviosas a nivel de la hendidura sindptica. Luego de liberados, los
neurotransmisores se ligan a proteinas receptoras en la membrana celular del tejido diana.

El tejido diana puede entonces excitarse, inhibirse, o modificarse funcionalmente.
Cuéles son y cual es su funcion:

1. Serotonina: Este neurotransmisor es sintetizado a partir del triptéfano, un aminoéacido
que no es fabricado por el cuerpo, por lo que debe ser aportado a través de la dieta. La
serotonina (5-HT) es comunmente conocida como la hormona de la felicidad, porque los
niveles bajos de esta sustancia se asocian a la depresiéon y la obsesion. Pertenece al
grupo de las indolaminas.

2. Dopamina: Es otro de los neurotransmisores méas conocidos, porque esta implicado en
las conductas adictivas y es la causante de las sensaciones placenteras. Sin embargo,
entre sus funciones también encontramos la coordinacion de ciertos movimientos
musculares, la regulacion de la memoria, los procesos cognitivos asociados al
aprendizaje y la toma de decisiones

3. Endorfinas: Pues esto se debe fundamentalmente a las endorfinas, una droga natural
gue es liberada por nuestro cuerpo y que produce una sensacion de placer y euforia.
Algunas de sus funciones son: promueven la calma, mejoran el humor, reducen el dolor,
retrasan el proceso de envejecimiento o potencian las funciones del sistema
inmunitario.

4. Adrenalina (epinefrina): Es un neurotransmisor que desencadena mecanismos de
supervivencia, pues se asocia a las situaciones en las que tenemos que estar alerta 'y
activados porque permite reaccionar en situaciones de estrés. En definitiva, la
adrenalina cumple tanto funciones fisioldégicas (como laregulacion de la presion arterial
o del ritmo respiratorio y la dilatacion de las pupilas) como psicolégicas (mantenernos

en alertay ser mas sensibles ante cualquier estimulo).
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5. Noradrenalina (norepinefrina): Esta implicada en distintas funciones del cerebro y se
relaciona con la motivacion, la ira o el placer sexual. El desajuste de noradrenalina se
asocia ala depresion y la ansiedad.

6. Glutamato: es el neurotransmisor excitatorios mas importante del sistema nervioso
central. Es especialmente importante para la memoria y su recuperacion, y es
considerado como el principal mediador de la informacion sensorial, motora, cognitiva,
emocional. De algun modo, estimula varios procesos mentales de importancia esencial.

7. Gaba: actia como un mensajero inhibidor, por lo que frena la accion de los
neurotransmisores excitatorios. Esta ampliamente distribuido en las neuronas del
cortex, y contribuye al control motor, la vision, regula la ansiedad, entre otras funciones
corticales. Por otro lado, este es uno de los tipos de neurotransmisores que no
atraviesan la barrera hematoencefalica, por lo cual debe ser sintetizado en el cerebro.
Concretamente, se genera a partir del glutamato.

8. Acetilcolina: ampliamente distribuida por las sinapsis del sistema nervioso central, pero
también se encuentra en el sistema nervioso periférico. Algunas de las funciones mas
destacadas de este neuroquimico son: participa en la estimulacion de los musculos, en

el paso de suefio a vigiliay en los procesos de memoriay asociacion.
Cémo actuan en el cuerpo y en qué enfermedades estan presentes:

1. Serotonina: Funciona como neurotransmisor (sustancia que usan los nervios para
enviarse mensajes entre si) y vasoconstrictor (sustancia que hace que los vasos
sanguineos se estrechen). Se asocia a enfermedades mentales, como el autismo, la
esquizofrenia, hiperactividad, depresion, ansiedad, trastorno obsesivo compulsivo,
agresividad, insomnio, estrés.

2. Dopamina: Influye en nuestro estado de animo, nuestro comportamiento y es esencial
para regular nuestro metabolismo. Enfermedades como: Enfermedad de Parkinson.
Esquizofrenia. Adicciones.

3. Endorfinas: Una de las varias sustancias que elabora el cuerpo que pueden aliviar el
dolor y dar sensacién de bienestar. la ausencia o deficiencia de ellas puede producir

estados de depresion y/o desequilibrio emocional.
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4. Adrenalina (epinefrina): Aumenta el ritmo cardiaco. Esta respuesta del corazon
proporciona mas oxigeno a los musculos, lo que prepara al cuerpo para reaccionar. La
enfermedad que puede provocar son Hipertensidn, estrés cronico, cefaleas o ansiedad.

5. Noradrenalina (norepinefrina): Aumenta el consumo de oxigeno miocardico, puede
producir arritmias, palpitaciones, bradicardia, taquicardia, hipertension, dolor toracico
y palidez.

6. Glutamato: Realiza su accion excitadora actuando sobre receptores especificos
localizados en la membrana neuronal. Los afectados se presentan con encefalopatia
epiléptica.

7. Gaba: Producen la inhibicién de las sefales eléctricas, logrando asi que la membrana
se repolarice y luego vuelva a reposo. Enfermedades que puede causar el autismo, las
discapacidades intelectuales, etc.

8. Acetilcolina: El bloqueo de la accién de la acetilcolina resulta eficaz en el control del
temblor y larigidez descritos en la enfermedad de Parkinson, Alzheimer.

Los alimentos con alto contenido de colina que pueden ayudar a respaldar la sintesis de

acetilcolina incluyen:

e Higado deres yternerade libre pastoreo
e Huevos sobre todo las yemas
e Pavoy pollo

e Garbanzos

e Frijoles
e Nueces
e Avena

e Bacalao

e Algunas verduras, como el brocoli, las coles de Bruselas y la coliflor.

La composicion de cada comida tiene un efecto directo en la produccion de las sefiales
guimicas del cerebro. Estas sustancias, responsables de la transmision de informacion a
lo largo del sistema nervioso, son los llamados neurotransmisores, y pueden modularse en

parte por nuestra alimentacion.
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La composicion de cada comida tiene un efecto directo en la produccion de las sefiales
quimicas del cerebro. Estas sustancias, responsables de la transmisién de informacién a
lo largo del sistema nervioso, son los llamados neurotransmisores, y pueden modularse en

parte por nuestra alimentacion.

“También se puede lograr este incremento a través de la ingesta de alimentos ricos en
proteinas, como: carne, huevos, pollo, pavo, pescado o suplementos del aminoacido
fenilalanina, que es un aminoéacido esencial, que esta implicado en la sintesis de

endorfinas”, concluye la especialista.

El glutamato monosddico es un potenciador del sabor que a menudo se afiade ala comida
de restaurantes, las verduras enlatadas, las sopas, las carnes procesadas y otros

alimentos.

Las guias alimentarias basadas en alimentos (GABAS) proporcionan recomendaciones
especificas del contexto y principios sobre alimentacién y estilos de vida saludables, que
se basan en pruebas sdélidas y responden a las prioridades de salud publica y nutricion del
pais, patrones de produccion y consumo de alimentos, influencias socioculturales, datos

de composicion de alimentos y accesibilidad, entre otros factores.
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