Coémo mantener el cerebro en forma

Numerosos estudios demuestran que la ejercitacion cognitiva ayuda a
prevenir el deterioro que llega con los afios

¢Se olvida dénde deja las llaves? ¢Juraria que jamas se enterd de la pelicula que
fue a ver hace dos semanas? ¢Siente que sus hijos resuelven con la velocidad del
rayo problemas cotidianos que a usted le llevan mas tiempo del que desearia?

Aunque no sirve de consuelo, en todo el mundo, a varios de los cientos de millones
de personas que pasaron la quinta década de vida les sucede mas o menos lo
mismo. Esta es la razén de una ola de estudios cientificos que intentan entender y
paliar el deterioro cognitivo que llega con los afios.

Lo que muestran repetidamente los estudios es que, tal como se necesita
mantenerse fisicamente activo para prevenir los achaques de la vejez, lo mismo
puede decirse del cerebro: "Es como un musculo. Hay que mantenerse al tanto de
las noticias, leer el diario, ir a ver peliculas, discutirlas...", dice el doctor Ricardo
Allegri, investigador del Conicet y jefe de neuropsicologia del Instituto Universitario
Cemic.

¢Y qué hay que hacer para ejercitarlo? Para el investigador, es fundamental
comenzar por "no asumir la jubilacién como un retiro de la actividad intelectual.
Aunque uno tiene que modificar su vida, hay que contemplar una intensa actividad
intelectual y social. Lo ideal es que la persona no se encierre y deje de asumir
responsabilidades. Y lo mejor es elegir el tipo de actividades que mas nos gusten".

"La poblacién mayor probablemente se duplicara en los préximos treinta afios, por
lo que es imperioso crear sistemas o programas que permitan mantener el cerebro
activo"”, dice el doctor Facundo Manes, director del Instituto de Neurologia Cognitiva
(Ineco) y del Instituto de Neurociencias de la Fundaciéon Favaloro.

Este dato impulsé un sinnimero de trabajos enmarcados dentro de una pujante
area de investigacion basada en la esperanza de que el entrenamiento cognitivo
ayudaria a modificar las funciones mentales. El tema tomdé nuevo impulso cuando
surgieron evidencias de que el ejercicio mental ayuda a cambiar el cerebro mismo.
Es algo similar a lo que ocurre con el ejercicio fisico, que no sélo mejora la funcion,
sino también produce un cambio en los musculos. Lo contrario también es cierto: si
falta actividad fisica, se pierden la habilidad y los muasculos.

"Hace unos afios -dice Manes-, los cientificos veiamos esto de la estimulacion, o el
brain fitness , como lo llaman en los Estados Unidos, como algo soft . Hasta que un
cientifico riguroso, lan Robertson, comenzé a reunir toda la evidencia que habia."

Robertson asegura que "la evidencia cientifica es clara: el desafio, el cambio, los
nuevos aprendizajes, el ejercicio, la dieta, la estimulacion, el control del estrés, la
actividad mental y el entrenamiento de la memoria pueden mejorar mucho tu
agudeza mental sin importar tu edad".

En 2000 se publicé en Nature un experimento en ratones modificados para que
desarrollaran Huntington. Unos fueron puestos en jaulas enriquecidas con
molinetes, colores, ruidos, trampitas, y otros no. Al final del estudio, un solo ratén
de los que habian estado en una jaula enriquecida habia desarrollado la
enfermedad.



Cientificos britanicos estudiaron el cerebro de 16 taxistas londinenses y los
compararon con 50 cerebros sanos. El de los taxistas tenian hipocampos (area del
cerebro relacionada con el aprendizaje espacial y la memoria) mas grandes. Es
mas, a mayor cantidad de afios de trabajo, mas grande el hipocampo. En otro
trabajo publicado en el Journal of the American Medical Association , Willis y
colegas mostraron la eficacia del tratamiento cognitivo en personas sanas.

Otro estudio sugestivo fue el realizado en un grupo de monjas que donaron sus
cerebros a la ciencia, la congregacion de Notre Dame. Las que tenian mas vida
social aungue tuvieran cerebros con las marcas del mal de Alzheimer, no lo habian
desarrollado en vida. "Eran cerebros enfermos con mentes sanas", acota la
licenciada Teresa Torralva, una de las encargadas del programa de entrenamiento
cognitivo de Ineco.

Gimnasia neurocognitiva

La ingeniera Maria del Carmen Varela se confiesa "fanatica de todo lo que tiene que
ver con las neurociencias" y fue una de las primeras participantes en los cursos de
estimulacién cognitiva que ofrecen las licenciadas Torralva y Maria Roca, en Ineco.
"Decidi saber cuales eran mis capacidades actuales porque después de los 51 va en
picada. Era tremendamente ameno y me aporté herramientas para la vida
cotidiana. Por ejemplo, la memoria tiene un alto porcentaje de atencién y muchas
veces uno piensa que la ha perdido porque no presta atencién. También me
parecieron fascinantes los ejercicios de "pensamiento paralelo”, que es abordar un
problema desde un punto de vista distinto."

Varela asegura que después del entrenamiento recuerda mas; entre otras cosas,
porque aplica varias de las herramientas que practicé para aumentar esa habilidad.
"Esto es lo mismo que leer o recitar -dice Varela-. Implica una dedicacion personal.
Igual que hacer gimnasia."

En su programa, Torralva y Roca intentan trabajar no una sino varias funciones
cerebrales, la velocidad de procesamiento o la planificaciéon. Antes de comenzar, los
interesados se someten a un test diagndstico para descartar que padezcan estrés,
ansiedad o depresion, tres condiciones que producen déficit de memoria.

Cada sesion dura una hora y media, y participan entre seis y ocho personas. En la
primera, las especialistas explican como funciona el cerebro, con qué areas van a
trabajar, qué funcidon van a estimular. Luego, cada sesiéon tiene una parte teérica y
una practica, durante la cual se presentan los ejercicios. Después se llevan una
serie para hacer durante el resto de la semana, porque se trata de que la
ejercitacion sea constante durante las diez semanas que dura el programa.

"Las actividades deben ir variando, porque cuando ya no ofrecen resistencia no
sirven", aclara Roca.

Allegri plantea criterios coincidentes: "[El ejercicio mental] deberia ser parecido a lo
que uno plantea en relacion con la actividad fisica. ¢Vio que los cardidlogos
aconsejan caminar por lo menos tres veces por semana? Desde el punto de vista de
la actividad intelectual es lo mismo. Se necesita que sea sostenida en el tiempo y
regular”.

Pero tal vez lo mas interesante de todo esto es que las evidencias indican que no
hay limite de edad para ejercitar el cerebro. "Se puede llegar a los 120 con la
mente agil -dice Manes-. El rapido aumento de la poblacién mayor amerita mas
estudios en este campo ya que ademas podria extenderse a personas con
Alzheimer inicial y seria una buena opcidén junto con el tratamiento farmacoldgico o



para personas que no toleran esas drogas. De todas maneras, es importante
sefalar que para mantenerse mentalmente agil, aunque la estimulacién cognitiva
es clave, no es lo Unico que hay que tener en cuenta.”

Hoy se sabe que lo que hacemos en la tercera, cuarta y quinta décadas de vida
repercute a los setenta y ochenta. Por eso, segun los especialistas, ademas de los
ejercicios cognitivos, a partir de los cincuenta afios hay que:

e Controlar periédicamente las habilidades mentales (memoria, atencion,
planificaciéon, etcétera).

e No abusar del alcohol y del tabaco.

e Realizar actividad fisica. Todo lo que hace bien al corazén hace bien al
cerebro.
Evitar situaciones de estrés emocional y disfrutar de las actividades de ocio.
Mantener una amplia gama de actividades y hobbies, y una vida socialmente
activa.

¢ Intercambiar opiniones con personas de menor edad.

e Sin duda, el esfuerzo por cumplir con estos preceptos bien vale la pena.
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