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Llevar una vida sana, comer equi-
libradamente, hacer ejercicio y
mantener la mente activa mediante
la lectura o juegos de niimeros son
las claves para lograr un envejeci-

Ana Ramil
A CORUNA

Asegura que la pérdida de me-
moria es un signo normal del en-
vejecimiento del cerebro huma-
no y que lejos de ser el inicio de
una demencia, en la mayoria de los
casos, no pasa de ser “lo habitual
al superar los 65 afios”. Catedrd-
tico en Fisiologia Humana y di-
rector del Grupo de Neurociencia

. de la Universidade da Coruiia, Ja-

vier Cudeiro recomienda “dieta
sanay ejercicio fisico y mental”
para que el cerebro llegue a la ve-
jez “‘en las mejores condiciones™.

—;Qué cambios se producen
en el cerebro con el paso de los
aios? ;Como envejece este or-
gano?

—El cerebro humano envejece
de lamisma forma que el resto del
organismo, aunque para la gente
no es algo tan visible. Todo el
mundo entiende que a partir de
una edad perdemos masa muscu-
lar o fuerza fisica pero cuando al-
guien empieza a tener pequefias
pérdidas de memoria, siempre se
asocia con el inicio de una de-
mencia y, en realidad, es s6lo un
signo del envejecimiento del ce-
rebro.

—¢A qué ritmo envejece?

—El ser humano pierde neuro-
nas desde el momento en el que
nace. Al llegar ala vejez, se calcula
que hemos perdido el 15% de las
neuronas y que ha bajado el volu-
men cerebral, aunque los datos va-
rian en funcién de las personas.

—{Cémo se producen las pér-
didas de memoria? ;Por qué
hay personas que recuerdan s
infancia pero no lo que acaban
de hacer? .

—La memoria depende de dos
partes del cerebro. El hipocampo
es la estructura encargada de la
formacion de nuevos recuerdos y
de la memoria y la informacién
que produce se envia a otra zona
donde se almacena. Es la unica
parte del cerebroendonde alolar-
go de toda la vida se estan produ-
ciendo nuevas neuronas, El pro-
blema es que esta capacidad de ge-
nierar neuronas disminuye cuan-
do llegamos a ancianos y, asi,
empezamos a ser incapaces de
MeEMmOrizar mievas cosas.

—-¢Cémo se puede distinguir
entre ¢l envejecimiento normal
del cerebroy el inicio de una de-
mencia?

—~Realmente no hay una for-
mula porque muchas demencias
enlafase inicial empiezan con pe-
quefios despistes como no saber
donde se han dejado las llaves. Pe-
ro no hay que alarmarse, lo habi-
tual es que no sea nada. Hay que
acudir al médico cuando se repi-
tenciertos patrones continuamen-

miento saludable del cerebro, segun
el director del Grupo de Neuro-
ciencia de la Universidade da Co-
rufia, Javier Cudeiro. Siguiendo es-
tas pautas, el cerebro llegara mejor

JAVIER CUDEIRO

Director del Grupo de Neurociencia y Control Motor de la Universidade da Corua

“La gente confunde el envejecimiento
normal del cerebro con algunas demencias”

“Los humanos eliminamos neuronas desde que nacemos. A partir de los 65 afios es
frecuente tener pérdidas de memoria y esto no es sinénimo del inicio de una enfermedad”

El catedrético Javier Cudeiro. / cARLOS PARDELLAS

Comer sano y hacer
ejercicio fisico y mental
son las claves para que
el cerebro envejezca de

forma saludable

te, como la pérdida de la ubicacién
espacio-temporal. Es dificil dife-
renciarlos porque para demencias
como el alzheimer no hay una
prueba diagnéstica sino que con-
siste en la valoracién que hace un
facultativo en funcién de los sin-
tomas que presenta el paciente.

~Elalzheimer es una de la pa-
tologias mds frecuentes en la ac-
tualidad, ;qué sacede en el ce-
rebro de una persona con esta
enfermedad?

~Lomas importante es que hay
muerte neuronal en la corteza ce-
rebral, parte que regula las fun-
ciones altas cognitivas como el ra-

Ahora n(o hay mas

incidencia de alzheimer,

antes no se
diagnosticaba porque
apenas se conocia

zonamiento o la memoria. Ade-
mas, en el cerebro de estas perso-
nas aparece una sustancia que crez
placas en torno a las neuronas y
que no deberia estar. Una protei-
na que es habitual pero que en es-

- tos enfermos aparece en cantida-

des muy elevadas.

—¢Se conacen las causas de
esta patologia?

—Por el momento no. Sehanre-
alizado estudios con animales en
Ios que se demostrd que aquellos
que seguian una dieta con alto
contenido calérico eran mas pro-
pensos a suftir demencia, pero no
estd confirmado en humanos.
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a la edad anciana, aunque hay sig-
nos de su envejecimiento como las
pequefias pérdidas de memoria que
no podran evitarse porque “son lo
normal a partir de los 635 afios”

También hay quien habla de que
influyen toxicos ambientales.

—¢Hay gente mas predispues-
ta a sufrir alzheimer?

—Se sabe que algunos casos
de alzheimer responden a altera-
ciones genéticas. Ademas, los
familiares directos de quienes
sufran el llamado alzheimer fa-
miliar —el 5% de los casos—
tienen mas probabilidades de su-
frir Ia enfermedad.

—¢La incidencia de esta de-
mencia ha aumentado en los 4)-
timos afios?

—No. Lo que ocurre es que an-
tes apenas se diagnosticaba por-
que no se conocia. EI alzheimer
afecta al 2% de la poblacion ma-
yor de 65 afios y el riesgo de su-
frirlo se duplica cada cinco afios
después de esta edad. Ahora hay
mds gente anciana y eso también
influye en el diagnéstico.

—¢Estécercala curaciéndela
enfermedad?

—Lamentablemente, no. No
existe un tratamiento y lo tinico
que podemes hacer es paliar [os
sintomas o frenar su desarrollo. El
problema es que no existe una
prueba para el diagnéstico y es di-
ficil detectarlo de forma precoz.
Creo que se debe investigar en es-
te sentido. Cientificos estadouni-
denses trabajan enun proyecto pa-
ra que a través de un analisis de
sangre se pueda saber quién tiene
masriesgo de sufrirla pero, demo-
mento, Son experimentos.

=¢Ocurre lo mismo con otro
tipo de demencias como el par-
kinson?

—En las demencias vasculares,
por ¢jemplo, se ha avanzado mu-
cho. Hay un buen diagnéstico, se
recurre a anticoagulantes... En el
caso del parkinson también se ha
evolucionado en el tratamiento
farmacologico pero, de momento,

. tampoco tiene cura. Las especta-

tivas con laterapia celular son me-
jores que para el alzheimer, yaque
se conocenmejor la situacién con-
creta de las lesiones en el cerebro,

—La Universidade da Coruiia
ha patentado un mecanismo pa-
ra ayudar a enfermos de pir-
kinson, ;en qué consiste?

~Es unsistema electrénico que
nace con el objetivo de ayudaralas
personas que sufren bloqueos mo-
tores que les impiden andar. A tra-
vés delaestimulacion sensorial se
evitan estas situaciones.

—¢Coémo se puede cuidar el
cerebro para prevenir este tipo
de dolencias?

—Esta demostrado que Itevar
una vida sana, comer equilibra-
damente y realizar gjercicio fisi-
co favorece el envejecimiento sa-
ludable. Ademés, hay que estar in-
telectualmente ocupado: leer, ha-
cer juegos de niimeros, etc.
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