actuomeds

Beneficios en el enfoque y la
concentracion (vitamina B6, BI12 y
citicolina)

Introduccion

La funcion cognitiva en la mujer adulta, especialmente en etapas de mediana edad y
senectud, puede verse afectada por diversos factores: cambios hormonales,
sobrecarga laboral, estrés cronico y envejecimiento natural. En este contexto,
compuestos como la citicolina y las vitaminas B6 y B12 han mostrado beneficios
significativos en la atencion, memoria y rendimiento cognitivo general.

Procesos cognitivos y su relacion con la bioquimica cerebral

El enfoque y la concentracion son funciones cognitivas superiores que dependen de
la interaccion de varios neurotransmisores y estructuras cerebrales.

Dentro de los sistemas neurogquimicos que regulan estas funciones destacan:

e Sistema colinérgico: Fundamental para la memoria, aprendizaje y atencion.

e Dopamina y noradrenalina: Relacionadas con la motivacion, vigilancia y
estado de alerta.

e Metabolismo energético neuronal: Esencial para la funcion cerebral,
influenciado por la disponibilidad de nucledtidos y vitaminas del complejo B.

Citicolina y su impacto en la cognicion

La citicolina (CDP-colina) es un precursor esencial de la fosfatidilcolina, un
componente clave de las membranas neuronales y su administracion ha
demostrado mejorar la funcion cognitiva por varios mecanismos:

1. Mejora la neuroplasticidad: Al aumentar la sintesis de fosfolipidos, promueve
la integridad estructural y funcional de las membranas neuronales.

2. Aumenta la neurotransmision colinérgica: Al ser un precursor de la
acetilcolina, facilita la transmision singptica involucrada en la memoria y la
concentracion.



Optimiza el metabolismo energético cerebral: Favorece la produccién de
ATP en las neuronas, mejorando el rendimiento mental.

Efecto neuroprotector: Reduce el dafio oxidativo y la inflamacion en el SNC,
protegiendo contra el envejecimiento neuronal y el deterioro cognitivo.

Vitaminas B6 y B12 en el funcionamiento cognitivo

Las vitaminas B6 y B12 desempefhan un papel crucial en la sintesis de
neurotransmisores y en la regulacion de la funcién neuronal.

Caracteristicas:

Vitamina B6 (Piridoxina):

Es cofactor en la sintesis de neurotransmisores clave como serotonina,
dopamina y GABA.

Mejora la funcion del hipocampo, la regidon cerebral encargada del
almacenamiento de la memoria.

Modula los niveles de homocisteina, reduciendo el estres oxidativo y
mejorando la vascularizacion cerebral.

Vitamina B12 (Cobalamina):

Esencial en la produccion de mielina, facilitando la conduccion eficiente de
los impulsos nerviosos.

Su déficit esta relacionado con deterioro cognitivo, depresion y fatiga mental.
Participa en la sintesis de SAMe (S-adenosilmetionina), un compuesto crucial
para la estabilidad del estado de animo y la neuroproteccion.

Evidencia cientifica

Estudios recientes han demostrado los efectos positivos de la citicolina sobre la
funcion cognitiva:

McGlade, et al. (2012): En un estudio con mujeres sanas de 40 a 60 anos, el
uso de citicolina (250 y 500 mg por 28 dias) mejoro la atencion sostenida vy la
inhibicion cognitiva medida por el CPT-Il, con menos errores de omision vy
comision respecto al placebo.

Nakazaki, et al. (2021): En adultos mayores (50-85 afios) con deterioro
cognitivo leve, la citicolina (500 mg por 12 semanas) mejoro
significativamente la memoria episodica y la memoria global compuesta,
sin efectos adversos graves.



Aplicaciones clinicas

e Mujeres con quejas subjetivas de memoria o concentracion.
e Profesionales de salud con fatiga mental cronica.
e Adultas mayores con deterioro cognitivo leve (AAMI).

Conclusiones

El uso de citicolina y vitaminas B6 y B12 representa una herramienta terapeutica
segura y eficaz para promover la salud mental femenina; asimismo, puede utilizarse
como medida preventiva y de apoyo en mujeres con alta carga cognitiva o en etapas
de riesgo de deterioro neurocognitivo.
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