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Ín di ce

No ta a la pre sen te edi ción
Pró lo go
In tro duc ción

Al gu nas pre gun tas pre vias
1. ¿Qué es el en ve je ci mien to?
2. ¿Có mo en ve je ce el ce re bro?
3. ¿Cuán do co mien za el en ve je ci mien to del ce re bro?
4. ¿Vie ne el en ve je ci mien to ya pro gra ma do en nues tro

or ga nis mo?
5. ¿De qué de pen de que po da mos vi vir más o me nos

años?
6. ¿Has ta cuán to po de mos vi vir, exis te un lí mi te?
7. ¿Va le la pe na vi vir más allá de los 100 años?
8. ¿Qué es la re ser va cog ni ti va?
9. ¿Exis ten fal sas con cep cio nes so bre el en ve je ci mien- 

to del ce re bro?
10. ¿Qué es lo que fi nal men te pre ten de al can zar la

bio me di ci na?
11. ¿Quie re us ted sa ber cuán tos años va a vi vir?
12. ¿Quie re va lo rar por sí mis mo si su ni vel de ejer ci cio

men tal le es tá ha cien do un bien o un mal a su ce re- 
bro?

Do ce cla ves o es pe ran zas que ayu dan a en len te cer el en ve- 
je ci mien to del ce re bro

1. Co mer me nos de mo do al ter na ti vo
2. Ha cer ejer ci cio fí si co de mo do re gu lar
3. Ha cer ejer ci cio men tal to dos los días
4. Via jar mu cho
5. No vi vir so lo
6. Adap tar se a los cam bios so cia les
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7. No es trés «con des es pe ran za»
8. No fu mar
9. Buen sue ño con só lo la luz del cie lo
10. Evi tar «el apa gón emo cio nal»
11. Dar sen ti do a la vi da con agra de ci mien to
12. Y al can zar la fe li ci dad de las pe que ñas co sas
Y una con clu sión
Pa ra aque llos que quie ran pro fun di zar en los fun da- 

men tos cien tí fi cos de es te li bro

Cré di tos
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NO TA A LA PRE SEN TE EDI CIÓN

Ce le bro es ta nue va edi ción del li bro ¿Se pue de re tra sar el
en ve je ci mien to del ce re bro? en la co lec ción 13/20 de
Alian za Edi to rial. Pien so que to do es fuer zo es po co pa ra in- 
ten tar que se co noz can los avan ces que la Cien cia del Ce- 
re bro pue de ha cer, y es tá ha cien do, por lo grar no só lo un
en ve je ci mien to fi sio ló gi co del ce re bro sino, más es pe cí fi ca- 
men te, lo grar evi tar la apa ri ción de en fer me da des de ge ne- 
ra ti vas, co mo son las de men cias, in clui da la tan te mi da en- 
fer me dad de Al zhei mer. Y qui zá siem pre es cor to el es pa cio
y el tiem po pa ra de cir a to do el mun do que es to es po si ble
sin to mar me di ca ción al gu na. De he cho, no hay me di ca ción
hoy dis po ni ble que pue da pa liar la pro pia en fer me dad de
Al zhei mer, una vez ini cia da la cas ca da de ge ne ra ti va. Pe ro sí
hay, co mo se in di ca en es te li bro, ins tru men tos ca pa ces, a
tra vés de los cam bios en los es ti los de vi da, de re tra sar la
apa ri ción de la en fer me dad. Al gu nos de ellos nun ca an tes
pen sa dos, co mo por ejem plo apren der un idio ma nue vo, lo
que no de ja de ser fran ca men te sor pren den te.

Pre ci sa men te, en una de las cla ves de es te li bro, den tro
del ca pí tu lo «Ha cer ejer ci cio men tal to dos los dias» (p.
107), re co mien do apren der un idio ma nue vo a par tir de
cier ta edad, sean los 40 o 50 años, y ha cer lo in clu so si la
per so na es bi lin güe des de la in fan cia. Y es cier to que, so- 
bre pre su pues tos que ex pli co en es te mis mo li bro (fun da- 
men tal men te en re la ción a la emo ción, el pla cer, el apren di- 
za je y la me mo ria), ven go re co men dan do es ta prác ti ca des- 
de ha ce bas tan tes años pa ra ayu dar a en len te cer ese en ve- 
je ci mien to del ce re bro. Pe ro ha si do aho ra que es ta re co- 
men da ción se ha po ten cia do al co no cer que mu chas per so- 
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nas que son bi lin gües o que ha blan va rios idio mas han ad- 
qui ri do con ello una ca pa ci dad de cier ta re ser va cog ni ti va,
ce re bral, lo que les ha ce po der re tra sar la apa ri ción de la
en fer me dad de Al zhei mer en un tiem po que es tá al re de dor
de los 5 años. Es to no só lo cons ti tu ye un be ne fi cio evi den- 
te pa ra la pro pia per so na, sin du da el más im por tan te, en el
sen ti do de que po dría re tra sar la apa ri ción de la en fer me- 
dad a eda des tar días ya cer ca nas a la es pe ran za de vi da en
nues tro mun do oc ci den tal, sino que su pon dría un con si de- 
ra ble aho rro pa ra la so cie dad de bi do a la dis mi nu ción del
gas to sani ta rio. Y co mo és tos, es tán apa re cien do mu chos
otros ha llaz gos de mo do cons tan te en la li te ra tu ra cien tí fi- 
ca, que nos de ben lle var a ad qui rir una perspec ti va nue va
so bre el en ve je ci mien to, en par ti cu lar el del ce re bro.

Sea pues bien ve ni da es ta nue va edi ción del li bro.

Fran cis co Mo ra
Ma drid, ju nio 2011
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PRÓ LO GO

Ha ce unos me ses via ja ba en el AVE ca mino de Bar ce lo na
in vi ta do a dar una con fe ren cia con el mis mo tí tu lo que lle va
es te li bro. En el asien to in me dia ta men te de lan te del mío
iba sen ta da una se ño ra en ani ma do co lo quio con la que te- 
nía al la do. De pron to so nó su te lé fono mó vil. Y aun es tan- 
do pen dien te de las no tas que ve nía re pa san do, es cu ché
que de cía, con voz bas tan te al ta por cier to, «pues qué
quie res que te di ga... con do lo res y al go des me mo ria da... a
mi edad, ¿qué pue des es pe rar...?». Al ca bo de un ra to me
le van té de mi asien to. Que ría sa ber qué edad po día te ner
esa se ño ra. Y, pen sa do y he cho, mar ché pa si llo ade lan te y
tras po co tiem po, me di la vuel ta y pu de ver su ca ra. Era
una mu jer a la que es ti mé una edad al re de dor de los 70
años.

Al lle gar a Bar ce lo na y an te una au dien cia nu tri da de
gen te al go ma yor co men cé mi con fe ren cia re la tan do aquel
epi so dio. Y se ña lé, pre ci sa men te, que lo que le ocu rría a la
se ño ra del tren era exac ta men te lo opues to a lo que as pi ra
la so cie dad ac tual. La in ves ti ga ción en bio me di ci na lu cha
hoy por al can zar un co no ci mien to so bre el pro ce so de en- 
ve je ci mien to que per mi ta, a la ma yo ría de las per so nas, en- 
ve je cer de una ma ne ra sa na, sin do lo res ni fa llos de me mo- 
ria has ta una edad bas tan te avan za da. Y que, en ge ne ral,
esa eta pa de la vi da que lla ma mos en ve je ci mien to no va ya
acom pa ña da de en fer me da des. Uti li zan do la ter mi no lo gía
psi co ló gi ca más al uso, si se quie re, lo que se pre ten de es
apli car los co no ci mien tos ob te ni dos por la in ves ti ga ción
cien tí fi ca ac tual pa ra que la gen te al can ce un en ve je ci mien- 
to «con éxi to», que es lo mis mo que de cir un en ve je ci mien- 
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to ac ti vo, pro duc ti vo, salu da ble y con un de cli nar de fun cio- 
nes len to. Y aña di do a ello que se man ten ga una emo ción
con ti nua da por la vi da has ta eda des pro vec tas, que bien
pu die ran es tar al re de dor de los 100 años. Es te li bro es una
pro pues ta pa ra al can zar esa me ta.

És te es un li bro en el que he he cho un es fuer zo es pe cial
pa ra uti li zar un len gua je as equi ble, ale ja do, en lo po si ble,
de la jer ga cien tí fi ca. Con él he pre ten di do de jar muy cla ros
los co no ci mien tos ob te ni dos des de las cien cias del ce re bro
en con ver gen cia con otras dis ci pli nas, co mo la me di ci na, la
psi co lo gía o las cien cias so cia les, con los que, pre sun ta- 
men te, se pue da al can zar ese en ve je ci mien to «con éxi to».
La ver dad es que es te li bro es el re sul ta do de un pe re gri na- 
je, a lo lar go y an cho de nues tro país, dan do con fe ren cias
so bre es te te ma. Des de el prin ci pio, ha ce unos tres años,
fui li man do las pa la bras pa ra ha cer las ca da vez más as equi- 
bles a per so nas de un am plio es pec tro cul tu ral. Es tas con fe- 
ren cias fue ron aus pi cia das por di fe ren tes ins ti tu cio nes o
fun da cio nes y en par ti cu lar por la Fun da ción La Cai xa de
Bar ce lo na. Aquí agra dez co a Mon tse rrat Ca mi nal, Nu ria Ca- 
sal y Be lén Mon ge su mag ní fi ca la bor.

Mi pre ten sión es que el men sa je de es te li bro al can ce al
ma yor nú me ro po si ble de lec to res en un am plio mar co so- 
cial. Por ello y pa ra fa ci li tar la lec tu ra di rec ta y fá cil del tex to
se ha de ja do fue ra del mis mo cual quier re fe ren cia a au to res
o re fe ren cias téc ni cas bi blio grá fi cas es pe cí fi cas. Sin em bar- 
go, en un adden dum se ci tan al gu nos tra ba jos muy es co gi- 
dos que re su men, a día de hoy, los co no ci mien tos que dan
el so por te cien tí fi co ne ce sa rio a las ideas aquí ver ti das.

Tam bién com pro ba rá el lec tor un cier to des equi li brio en
el de sa rro llo de ca da una de las do ce cla ves que com po- 
nen el li bro, en tan to que al gu nas de ellas se ex pan den
más y al can zan has ta sus ba ses mo le cu la res y no lo ha cen
tan to otras, que son tra ta das con una perspec ti va más so- 
cial y psi co ló gi ca. Ello se de be a que en es tas úl ti mas la
neu ro cien cia no ha al can za do to da vía a di se car y di se ñar
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ex pe ri men tos ca pa ces de mos trar los sus tra tos neu ro na les
es pe cí fi cos. Con to do, ca da cla ve es una fi cha que só lo tra- 
ta as pec tos pun tua les de los que se des ti lan dos men sa jes
prin ci pa les. Pri me ro, que el pro ce so de en ve je ci mien to es
un pro ce so na tu ral y fi sio ló gi co, y se gun do, que la ma yo ría
de las pa to lo gías que ocu rren du ran te el mis mo son prin ci- 
pal men te pro duc to de los es ti los de vi da de sa rro lla dos por
las per so nas y del me dio am bien te en que vi ven.

Quie ro agra de cer a los com po nen tes ac tua les de mi la- 
bo ra to rio Gre go rio Se go via, Al ber to del Ar co, Pe dro Ga rri- 
do, Mar ta de Blas, Án ge la Amo res, Gia co mo Ron zo ni y Ma- 
ría An tón, co mo tam bién a Con cha Ma ga ri ño, por las con ti- 
nuas con ver sacio nes y dis cu sio nes so bre el ce re bro y su en- 
ve je ci mien to. En es pe cial mi agra de ci mien to a Gre go rio
Se go via y Án ge la Amo res. Al pri me ro por ha ber car ga do
ca si to dos los días mi ban de ja de co rreo elec tró ni co con in- 
for ma ción re le van te y a Án ge la por su dis po si ción y ayu da.
Y al pro fe sor Án gel Pe ña por su apo yo y la lec tu ra crí ti ca
que ha ce de to dos mis li bros. Tam bién quie ro ex pre sar mi
agra de ci mien to a tan tas per so nas que han aten di do mis
con fe ren cias y par ti ci pa do en los co lo quios de los que
siem pre he ex traí do ideas in te re san tes. Y a Ana Ma ría San- 
gui ne tti por ha ber rea li za do to da la la bor grá fi ca que acom- 
pa ña al tex to, por ha ber crea do el test so bre ac ti vi dad
men tal, por ayu dar me a con se guir un tex to fá cil des de un
es cri to ori gi nal uti li zan do la jer ga cien tí fi ca, y por ha ber leí- 
do, de mo do crí ti co, va rios bo rra do res del li bro.

Por úl ti mo, un de seo sin ce ro: lo grar que quien lea es te
li bro se mo ti ve a lle var a la prác ti ca al gu na de las cla ves
que con du cen a ese en ve je ci mien to sano y pro duc ti vo del
que en él se ha bla. Con ello qui zá se pue da evi tar ese, a
ve ces, des ca l abro que im pli ca el re cha zo de los de más y al- 
can zar por el con tra rio un fi nal con des cen so len to, co he- 
ren te, lú ci do, dig no, só lo de pen dien te de uno mis mo. Y
con ello, co mo bono aña di do, una in te gra ción emo cio nal
po si ti va en la so cie dad en que se vi ve.
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No sé si lo gra ré al can zar ese ob je ti vo, pe ro eso es lo
que he in ten ta do con es te pe que ño li bro.
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IN TRO DUC CIÓN

En nues tro mun do oc ci den tal sus gen tes, cien tí fi cos y so- 
cie dad, es cri to res y lec to res, ar tis tas y con tem pla ti vos, mé- 
di cos y pa cien tes, tra ba jan y vi ven al re de dor de la idea, ya
cons trui da y man te ni da por esa es truc tu ra «in vi si ble» que
lla ma mos cul tu ra, de que el en ve je ci mien to, fren te a las de- 
más eta pas de la vi da, es un pro ce so que si bien no es una
en fer me dad en sí, sí es ni do de mu chas en fer me da des y
que, in trín se ca men te, el vie jo es un can di da to cons tan te a
«las me di ci nas». Fren te a ello yo sos ten go que el en ve je ci- 
mien to no es una en fer me dad ni tam po co es nin gún ni do
es pe cial de pa to lo gías, sino un pro ce so fi sio ló gi co que
pue de cur sar con salud. Pre ci sa men te los co no ci mien tos
ac tua les apor ta dos por las in ves ti ga cio nes en bio me di ci na
con du cen a esa idea. Es cier to que en es ta eta pa de la vi da
au men tan las pro ba bi li da des de pa de cer mu chas en fer me- 
da des. Pe ro es cier to tam bién que la ma yo ría de las mis mas
en el ser hu ma no y par ti cu lar men te las que acon te cen du- 
ran te el en ve je ci mien to de pen den so bre ma ne ra del es ti lo
de vi da que de sa rro lle el in di vi duo. In clu so las lla ma das
«ge né ti cas» y su ex pre sión clí ni ca. De es to se de be de du cir
que fren te al pe rio do de cre ci mien to (ma yor men te mo de la- 
do por el en torno fa mi liar y cul tu ral), el en ve je ci mien to es
un pro ce so que que da, en una me di da im por tan te, al ar bi- 
trio de la con cien cia del in di vi duo có mo di ri gir lo. Y que es
ca da uno de mo do in di vi dual quien de be ha cer se cons cien- 
te de la res pon sa bi li dad de en ve je cer sano tan to pa ra su
bien co mo pa ra el de la so cie dad en la que vi ve. De fi ni ti va- 
men te, el pro gra ma de en ve je cer bien ya no re ca la tan to en
los ge nes co mo en un pro ce so per so nal de elec ción cons- 
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cien te del es ti lo de vi da que ca da ser hu ma no de ci da de sa- 
rro llar.

Pa ra al can zar un en ve je ci mien to men tal men te sano hay
que pre pa rar se mu cho an tes de la ju bi la ción, cam bian do a
es ti los de vi da ca pa ces de ge ne rar cier tas «re ser vas cog ni ti- 
vas» que lue go se uti li cen pa ra en len te cer el de cli nar fi sio- 
ló gi co de la ac ti vi dad men tal. Y, des de lue go, cam biar la
perspec ti va ac tual que pa ra mu chas per so nas to da vía tie ne
la ju bi la ción mis ma, por que una de las cau sas, qui zá cen tra- 
les, de no en ve je cer con éxi to y no ha cer lo con salud, y
salud men tal en par ti cu lar, es tá en ese se llo «so cial» y «per- 
so nal» al que se abo ca con la ju bi la ción, ya por otra par te
cons trui do cul tu ral men te. Con ella (la ju bi la ción), pa ra mu- 
cha gen te «ya es tá» ca si to do he cho, apren di do y ca si me- 
mo ri za do, y se ins tau ra un sen ti mien to de pa si vi dad y de- 
jar se «ro dar» por la pen dien te. Pre ci sa men te es to es lo
opues to a la idea que va mos a de sa rro llar en es te li bro, cu- 
ya es en cia es que no de be ha ber «ju bi la ción men tal» ni ro- 
les im pues tos, ni aque llo de «no se preo cu pe que no so tros
se lo ha re mos to do» ni de di car se ex clu si va men te a leer el
pe rió di co, ver la te le vi sión o sa car de pa seo a los nie tos.
An tes al con tra rio, hay que se guir has ta el fi nal con el pa pel
ac ti vo de «ha cer», «des ha cer», «cui dar» y «equi vo car se» to- 
dos los días en las co sas del mun do pa ra rec ti fi car cons- 
tante men te, que es lo que ha ce que el ce re bro pro si ga en
sus cam bios po si ti vos per ma nen tes, que son el re sul ta do
de un cons tan te apren der y me mo ri zar. Hay que des te rrar
la idea de que la vi da aca ba con el en ve je ci mien to y la ju bi- 
la ción. De cía Ri ta Le vi-Mon tal ci ni, hoy ya con 100 años de
vi da ac ti va, que

[…] fren te a la vi sión ne ga ti va de la ve jez exis te un an tí do to:
ser cons cien tes de nues tra in men sa ca pa ci dad ce re bral por- 
que el uso con ti nuo de es tas ca pa ci da des, a di fe ren cia de lo
que su ce de con los de más ór ga nos del cuer po, no las des- 
gas ta. Pa ra dó ji ca men te, for ta le ce y saca a re lu cir unas cua li- 
da des que ha bían per ma ne ci do ocul tas en el tor be llino de
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las ac ti vi da des des ple ga das du ran te las fa ses an te rio res del
re co rri do vi tal.

Pre ci sa men te eso es el ce re bro, un ór gano plás ti co por
ex ce len cia, que es lo mis mo que de cir que es mol dea ble y
que cam bia cons tante men te co mo re sul ta do de su in te rac- 
ción con el mun do. Es tos cam bios del ce re bro no se de ben
a que sus cé lu las, las neu ro nas, co mo las del res to del or ga- 
nis mo, mue ran y sean re cam bia das cons tante men te, pues to
que és tas en su gran ma yo ría no mue ren ni se re pro du cen y
en ca so de muer te nun ca son reem pla za das. El cam bio en
el ce re bro se de be a las cons tan tes trans for ma cio nes que
su fren las co ne xio nes que se es ta ble cen en tre las neu ro nas.
Lo que cam bia en el ce re bro cons tante men te es el ca blea- 
do del mis mo, es de cir, esas mi nús cu las es truc tu ras que lla- 
ma mos si nap sis y que trans mi ten la in for ma ción de unas
neu ro nas a otras. Es en ese ca blea do, siem pre di fe ren te, en
el que se gra ban las ex pe rien cias nue vas vi vi das, o sea, to- 
do aque llo que se apren de y lue go se me mo ri za.

Es tas mo di fi ca cio nes en el ce re bro, que se su ce den a lo
lar go de to da la vi da de las per so nas, si guen esa ley que
co lo quial men te se ex pre sa co mo «o lo uti li zas o lo pier- 
des». Y es to tie ne sin gu lar apli ca ción en ese pe rio do úl ti mo
de la vi da. Tan es así que en fun ción de qué es ti los de vi da
adop te el in di vi duo, en fun ción de ese que uti li za o no,
esos cam bios pue den ser po si ti vos o ne ga ti vos. Cuan do
son po si ti vos po ten cian pa ra bien las fun cio nes del ce re bro.
Cuan do son ne ga ti vos po ten cian pa ra mal el de te rio ro del
ce re bro. Y ahí re si de la pre gun ta cen tral de es te li bro:
¿exis ten es ti los de vi da ca pa ces de pro mo ver pa ra bien las
fun cio nes del ce re bro a lo lar go del en ve je ci mien to? O en
otras pa la bras si se quie re, ¿se pue de re tra sar el pro ce so
de en ve je ci mien to del ce re bro por vías fi sio ló gi cas, sin tra- 
ta mien tos far ma co ló gi cos u hor mo na les es pe cia les? La con- 
tes ta ción di rec ta es sí.
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Hoy sa be mos que co mer me nos y de mo do salu da ble y
ha cer ejer ci cio mo de ra do pue de alar gar la vi da y man te ner
el ce re bro ac ti vo y pro duc ti vo. Ha cer ejer ci cio men tal, via- 
jar, in ten tar adap tar se a los cam bios so cia les, no vi vir so lo,
no fu mar, be ber con mo de ra ción y no en trar en la di ná mi ca
de un es trés sin con trol, dor mir bien, man te ner vi bran tes
nues tras emo cio nes, dar sen ti do a la vi da y ser agra de ci do,
no só lo pue den re tra sar los pro ce sos ine vi ta bles del en ve je- 
ci mien to que de te rio ran nues tro ce re bro, sino que ello se
lo gre sin en fer me da des. Es ver dad, sin em bar go, que al- 
can zar es tos ob je ti vos pue de ser muy di fí cil, por que los pa- 
tro nes so cia les y emo cio na les que im po nen la fa mi lia y la
cul tu ra so bre las per so nas, des de que na cen, son po de ro- 
sos. Y la ma yo ría de la gen te se adap ta a ellos, lo que con- 
lle va to da vía hoy ser se den ta rio, co mer des equi li bra da men- 
te, dor mir mu chas ve ces po co y mal, fu mar, vi vir en cons- 
tan te es trés y tal vez, y co mo con se cuen cia de ello, pa de- 
cer pro ble mas de salud.

¿Qué se po dría ha cer pa ra pro mo ver los cam bios en los
es ti los de vi da que aca ba mos de se ña lar? Tal vez el si guien- 
te ejem plo ayu de a en ten der lo que quie ro de cir. Es ta dís ti- 
cas re cien tes mues tran có mo per so nas de 45-50 años, tras
su frir un in far to car dia co y ha ber se so bre pues to a él, han
cam bia do sus há bi tos de vi da y sue len vi vir más que la me- 
dia de la po bla ción de su mis ma edad. ¿Qué ha ocu rri do
pa ra que ello sea así? ¿Po dría mos de du cir que qui zá el in- 
far to car dia co es pro tec tor y pue de alar gar la vi da? Evi den- 
te men te no. Lo que ha ocu rri do es que la sen sación in mi- 
nen te de muer te pro du ci da por el in far to y el ries go cons- 
cien te de vol ver a pa de cer otro y per der en ton ces de ver- 
dad la vi da ha lle va do a esas per so nas a to mar con cien cia
de la im por tan cia de un cam bio drás ti co en sus há bi tos y
es ti los de vi da y, con se cuen te men te, han de ja do de fu mar
y be ber, han co men za do a dor mir or de na da men te, a co mer
me nos, a per der pe so y a ha cer ejer ci cio aeró bi co sua ve to- 
dos los días. To do es to, ade más, ha con tri bui do de for ma
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no to ria a au men tar su ca pa ci dad de de fen sa fren te al es trés
y a re ba jar las res pues tas de cier tas hor mo nas que pro du- 
cen da ños en áreas con cre tas del ce re bro que tie nen que
ver con la me mo ria.

Es to es pre ci sa men te lo que de be mos ha cer quie nes es- 
ta mos en ve je cien do pe ro no te ne mos un co ra zón que ha
pa de ci do un in far to. Es de cir, cam biar drás ti ca men te los es- 
ti los de vi da. Di cho es to así pa re ce «sim ple» y fá cil, pe ro re- 
co noz co de nue vo que pue de ser una de las em pre sas más
di fí ci les de aco me ter. Por que es muy di fí cil cam biar de
pron to los há bi tos que uno ha de sa rro lla do du ran te ca si to- 
da su vi da y ha cer lo ade más en contras te con los há bi tos
que si guen de sa rro llan do los ami gos y los que nos ro dean y
con for man nues tro en torno emo cio nal y so cial. ¿Qué ha cer
en ton ces? ¿Có mo po dría mos lo grar que ello fue ra po si ble?
¿Có mo con ven cer nos a no so tros mis mos de lo im por tan te
de esos cam bios? ¿Có mo po dría mos pro du cir en no so tros
mis mos una reac ción emo cio nal, si mi lar a la que ocu rre en
mu chas per so nas tras un in far to de mio car dio, ca paz de ha- 
cer cam biar nues tros há bi tos de vi da? ¿Po dría mos es pe rar
que los po de res pú bli cos ins tru men ta ran un cam bio en el
mar co so cial y cul tu ral ca paz de ayu dar en esa di rec ción?
No lo sé. Lo que sí creo es que hay mu chas per so nas ma yo- 
res con ca pa ci dad emo cio nal su fi cien te co mo pa ra dar se
cuen ta de lo im por tan te de es tos nue vos co no ci mien tos
que apor tan la bio me di ci na y la neu ro cien cia en par ti cu lar.
Y es a ellos en par ti cu lar a los que van di ri gi dos los men sa- 
jes de es te li bro.

En cual quier ca so, al fi nal, lo ve re mos en la con clu sión
de es te li bro, to das las cla ves que pro pon go son con ver- 
gen tes en pro du cir y po ten ciar los mis mos me ca nis mos
mo le cu la res y ce lu la res que pro mue ven la salud y en len te- 
cen los pro ce sos que de te rio ran el ce re bro. Pre ci sa men te
por eso creo que cum plien do con al me nos el 50% de ellas,
tra tan do de in cluir co mo bá si cas co mer me nos y ha cer ejer- 
ci cio fí si co, se po dría, sal vo aza ro sas vi ci si tu des nun ca pre- 


