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Para aquellos que quieran profundizar en los funda-
mentos cientificos de este libro
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NOTA A LA PRESENTE EDICION

Celebro esta nueva edicién del libro ;Se puede retrasar el
envejecimiento del cerebro? en la coleccion 13/20 de
Alianza Editorial. Pienso que todo esfuerzo es poco para in-
tentar que se conozcan los avances que la Ciencia del Ce-
rebro puede hacer, y estd haciendo, por lograr no sélo un
envejecimiento fisiolégico del cerebro sino, mas especifica-
mente, lograr evitar la apariciéon de enfermedades degene-
rativas, como son las demencias, incluida la tan temida en-
fermedad de Alzheimer. Y quiza siempre es corto el espacio
y el tiempo para decir a todo el mundo que esto es posible
sin tomar medicacion alguna. De hecho, no hay medicacién
hoy disponible que pueda paliar la propia enfermedad de
Alzheimer, una vez iniciada la cascada degenerativa. Pero si
hay, como se indica en este libro, instrumentos capaces, a
través de los cambios en los estilos de vida, de retrasar la
aparicion de la enfermedad. Algunos de ellos nunca antes
pensados, como por ejemplo aprender un idioma nuevo, lo
que no deja de ser francamente sorprendente.
Precisamente, en una de las claves de este libro, dentro
del capitulo «Hacer ejercicio mental todos los dias» (p.
107), recomiendo aprender un idioma nuevo a partir de
cierta edad, sean los 40 o 50 anos, y hacerlo incluso si la
persona es bilinglie desde la infancia. Y es cierto que, so-
bre presupuestos que explico en este mismo libro (funda-
mentalmente en relacion a la emocion, el placer, el aprendi-
zaje y la memoria), vengo recomendando esta practica des-
de hace bastantes afios para ayudar a enlentecer ese enve-
jecimiento del cerebro. Pero ha sido ahora que esta reco-
mendacién se ha potenciado al conocer que muchas perso-
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nas que son bilinglies o que hablan varios idiomas han ad-
quirido con ello una capacidad de cierta reserva cognitiva,
cerebral, lo que les hace poder retrasar la aparicion de la
enfermedad de Alzheimer en un tiempo que estd alrededor
de los 5 afios. Esto no sélo constituye un beneficio eviden-
te para la propia persona, sin duda el mas importante, en el
sentido de que podria retrasar la aparicion de la enferme-
dad a edades tardias ya cercanas a la esperanza de vida en
nuestro mundo occidental, sino que supondria un conside-
rable ahorro para la sociedad debido a la disminucién del
gasto sanitario. Y como éstos, estan apareciendo muchos
otros hallazgos de modo constante en la literatura cientifi-
ca, que nos deben llevar a adquirir una perspectiva nueva
sobre el envejecimiento, en particular el del cerebro.

Sea pues bienvenida esta nueva edicién del libro.

Francisco Mora
Madrid, junio 2011
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PROLOGO

Hace unos meses viajaba en el AVE camino de Barcelona
invitado a dar una conferencia con el mismo titulo que lleva
este libro. En el asiento inmediatamente delante del mio
iba sentada una sefiora en animado coloquio con la que te-
nia al lado. De pronto sond su teléfono mévil. Y aun estan-
do pendiente de las notas que venia repasando, escuché
que decia, con voz bastante alta por cierto, «pues qué
quieres que te diga... con dolores y algo desmemoriada... a
mi edad, ;qué puedes esperar...?». Al cabo de un rato me
levanté de mi asiento. Queria saber qué edad podia tener
esa sefora. Y, pensado y hecho, marché pasillo adelante y
tras poco tiempo, me di la vuelta y pude ver su cara. Era
una mujer a la que estimé una edad alrededor de los 70
anos.

Al llegar a Barcelona y ante una audiencia nutrida de
gente algo mayor comencé mi conferencia relatando aquel
episodio. Y sefialé, precisamente, que lo que le ocurria a la
sefiora del tren era exactamente lo opuesto a lo que aspira
la sociedad actual. La investigacidon en biomedicina lucha
hoy por alcanzar un conocimiento sobre el proceso de en-
vejecimiento que permita, a la mayoria de las personas, en-
vejecer de una manera sana, sin dolores ni fallos de memo-
ria hasta una edad bastante avanzada. Y que, en general,
esa etapa de la vida que llamamos envejecimiento no vaya
acompafiada de enfermedades. Utilizando la terminologia
psicolégica mas al uso, si se quiere, lo que se pretende es
aplicar los conocimientos obtenidos por la investigacién
cientifica actual para que la gente alcance un envejecimien-
to «con éxito», que es lo mismo que decir un envejecimien-
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to activo, productivo, saludable y con un declinar de funcio-
nes lento. Y afiadido a ello que se mantenga una emocién
continuada por la vida hasta edades provectas, que bien
pudieran estar alrededor de los 100 afios. Este libro es una
propuesta para alcanzar esa meta.

Este es un libro en el que he hecho un esfuerzo especial
para utilizar un lenguaje asequible, alejado, en lo posible,
de la jerga cientifica. Con él he pretendido dejar muy claros
los conocimientos obtenidos desde las ciencias del cerebro
en convergencia con otras disciplinas, como la medicina, la
psicologia o las ciencias sociales, con los que, presunta-
mente, se pueda alcanzar ese envejecimiento «con éxito.
La verdad es que este libro es el resultado de un peregrina-
je, a lo largo y ancho de nuestro pais, dando conferencias
sobre este tema. Desde el principio, hace unos tres afos,
fui limando las palabras para hacerlas cada vez mas asequi-
bles a personas de un amplio espectro cultural. Estas confe-
rencias fueron auspiciadas por diferentes instituciones o
fundaciones y en particular por la Fundacién La Caixa de
Barcelona. Aqui agradezco a Montserrat Caminal, Nuria Ca-
sal y Belén Monge su magnifica labor.

Mi pretensién es que el mensaje de este libro alcance al
mayor nimero posible de lectores en un amplio marco so-
cial. Por ello y para facilitar la lectura directa y facil del texto
se ha dejado fuera del mismo cualquier referencia a autores
o referencias técnicas bibliogréaficas especificas. Sin embar-
go, en un addendum se citan algunos trabajos muy escogi-
dos que resumen, a dia de hoy, los conocimientos que dan
el soporte cientifico necesario a las ideas aqui vertidas.

También comprobara el lector un cierto desequilibrio en
el desarrollo de cada una de las doce claves que compo-
nen el libro, en tanto que algunas de ellas se expanden
mas y alcanzan hasta sus bases moleculares y no lo hacen
tanto otras, que son tratadas con una perspectiva mas so-
cial y psicolégica. Ello se debe a que en estas dltimas la
neurociencia no ha alcanzado todavia a disecar y disefar
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experimentos capaces de mostrar los sustratos neuronales
especificos. Con todo, cada clave es una ficha que sélo tra-
ta aspectos puntuales de los que se destilan dos mensajes
principales. Primero, que el proceso de envejecimiento es
un proceso natural y fisiolégico, y segundo, que la mayoria
de las patologias que ocurren durante el mismo son princi-
palmente producto de los estilos de vida desarrollados por
las personas y del medio ambiente en que viven.

Quiero agradecer a los componentes actuales de mi la-
boratorio Gregorio Segovia, Alberto del Arco, Pedro Garri-
do, Marta de Blas, Angela Amores, Giacomo Ronzoni y Ma-
ria Antén, como también a Concha Magarifio, por las conti-
nuas conversaciones y discusiones sobre el cerebro y su en-
vejecimiento. En especial mi agradecimiento a Gregorio
Segovia y Angela Amores. Al primero por haber cargado
casi todos los dias mi bandeja de correo electrénico con in-
formacion relevante y a Angela por su disposicién y ayuda.
Y al profesor Angel Pefia por su apoyo vy la lectura critica
que hace de todos mis libros. También quiero expresar mi
agradecimiento a tantas personas que han atendido mis
conferencias y participado en los coloquios de los que
siempre he extraido ideas interesantes. Y a Ana Maria San-
guinetti por haber realizado toda la labor grafica que acom-
pafia al texto, por haber creado el test sobre actividad
mental, por ayudarme a conseguir un texto facil desde un
escrito original utilizando la jerga cientifica, y por haber lei-
do, de modo critico, varios borradores del libro.

Por ultimo, un deseo sincero: lograr que quien lea este
libro se motive a llevar a la practica alguna de las claves
que conducen a ese envejecimiento sano y productivo del
que en él se habla. Con ello quizé se pueda evitar ese, a
veces, descalabro que implica el rechazo de los demas y al-
canzar por el contrario un final con descenso lento, cohe-
rente, lucido, digno, sélo dependiente de uno mismo. Y
con ello, como bono anadido, una integracién emocional
positiva en la sociedad en que se vive.
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No sé si lograré alcanzar ese objetivo, pero eso es lo
que he intentado con este pequefio libro.
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INTRODUCCION

En nuestro mundo occidental sus gentes, cientificos y so-
ciedad, escritores y lectores, artistas y contemplativos, mé-
dicos y pacientes, trabajan y viven alrededor de la idea, ya
construida y mantenida por esa estructura «invisible» que
llamamos cultura, de que el envejecimiento, frente a las de-
mas etapas de la vida, es un proceso que si bien no es una
enfermedad en si, si es nido de muchas enfermedades y
que, intrinsecamente, el viejo es un candidato constante a
«las medicinas». Frente a ello yo sostengo que el envejeci-
miento no es una enfermedad ni tampoco es ningln nido
especial de patologias, sino un proceso fisiolégico que
puede cursar con salud. Precisamente los conocimientos
actuales aportados por las investigaciones en biomedicina
conducen a esa idea. Es cierto que en esta etapa de la vida
aumentan las probabilidades de padecer muchas enferme-
dades. Pero es cierto también que la mayoria de las mismas
en el ser humano y particularmente las que acontecen du-
rante el envejecimiento dependen sobremanera del estilo
de vida que desarrolle el individuo. Incluso las llamadas
«genéticas» y su expresion clinica. De esto se debe deducir
que frente al periodo de crecimiento (mayormente modela-
do por el entorno familiar y cultural), el envejecimiento es
un proceso que queda, en una medida importante, al arbi-
trio de la conciencia del individuo cémo dirigirlo. Y que es
cada uno de modo individual quien debe hacerse conscien-
te de la responsabilidad de envejecer sano tanto para su
bien como para el de la sociedad en la que vive. Definitiva-
mente, el programa de envejecer bien ya no recala tanto en
los genes como en un proceso personal de eleccién cons-
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ciente del estilo de vida que cada ser humano decida desa-
rrollar.

Para alcanzar un envejecimiento mentalmente sano hay
que prepararse mucho antes de la jubilacién, cambiando a
estilos de vida capaces de generar ciertas «reservas cogniti-
vas» que luego se utilicen para enlentecer el declinar fisio-
|6gico de la actividad mental. Y, desde luego, cambiar la
perspectiva actual que para muchas personas todavia tiene
la jubilacién misma, porque una de las causas, quiza centra-
les, de no envejecer con éxito y no hacerlo con salud, y
salud mental en particular, estd en ese sello «social» y «per-
sonal» al que se aboca con la jubilacién, ya por otra parte
construido culturalmente. Con ella (la jubilacién), para mu-
cha gente «ya estéd» casi todo hecho, aprendido y casi me-
morizado, y se instaura un sentimiento de pasividad y de-
jarse «rodar» por la pendiente. Precisamente esto es lo
opuesto a la idea que vamos a desarrollar en este libro, cu-
ya esencia es que no debe haber «jubilacién mental» ni ro-
les impuestos, ni aquello de «no se preocupe que nosotros
se lo haremos todo» ni dedicarse exclusivamente a leer el
periddico, ver la television o sacar de paseo a los nietos.
Antes al contrario, hay que seguir hasta el final con el papel
activo de «hacer», «deshacer», «cuidar» y «equivocarse» to-
dos los dias en las cosas del mundo para rectificar cons-
tantemente, que es lo que hace que el cerebro prosiga en
sus cambios positivos permanentes, que son el resultado
de un constante aprender y memorizar. Hay que desterrar
la idea de que la vida acaba con el envejecimiento y la jubi-
lacion. Decia Rita Levi-Montalcini, hoy ya con 100 afos de
vida activa, que

[...] frente a la visidn negativa de la vejez existe un antidoto:
ser conscientes de nuestra inmensa capacidad cerebral por-
que el uso continuo de estas capacidades, a diferencia de lo
que sucede con los demds érganos del cuerpo, no las des-
gasta. Paraddjicamente, fortalece y saca a relucir unas cuali-
dades que habian permanecido ocultas en el torbellino de

11
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las actividades desplegadas durante las fases anteriores del
recorrido vital.

Precisamente eso es el cerebro, un érgano plastico por
excelencia, que es lo mismo que decir que es moldeable y
que cambia constantemente como resultado de su interac-
cién con el mundo. Estos cambios del cerebro no se deben
a que sus células, las neuronas, como las del resto del orga-
nismo, mueran y sean recambiadas constantemente, puesto
que éstas en su gran mayoria no mueren ni se reproducen y
en caso de muerte nunca son reemplazadas. El cambio en
el cerebro se debe a las constantes transformaciones que
sufren las conexiones que se establecen entre las neuronas.
Lo que cambia en el cerebro constantemente es el cablea-
do del mismo, es decir, esas minusculas estructuras que lla-
mamos sinapsis y que transmiten la informacién de unas
neuronas a otras. Es en ese cableado, siempre diferente, en
el que se graban las experiencias nuevas vividas, o sea, to-
do aquello que se aprende y luego se memoriza.

Estas modificaciones en el cerebro, que se suceden a lo
largo de toda la vida de las personas, siguen esa ley que
coloquialmente se expresa como «o lo utilizas o lo pier-
des». Y esto tiene singular aplicacién en ese periodo ultimo
de la vida. Tan es asi que en funcion de qué estilos de vida
adopte el individuo, en funcién de ese que utiliza o no,
esos cambios pueden ser positivos o negativos. Cuando
son positivos potencian para bien las funciones del cerebro.
Cuando son negativos potencian para mal el deterioro del
cerebro. Y ahi reside la pregunta central de este libro:
iexisten estilos de vida capaces de promover para bien las
funciones del cerebro a lo largo del envejecimiento? O en
otras palabras si se quiere, jse puede retrasar el proceso
de envejecimiento del cerebro por vias fisiolégicas, sin tra-
tamientos farmacoldgicos u hormonales especiales? La con-
testacion directa es si.

12



i Se puede retrasar el envejecimiento delFrancisco Mora & Ana Maria
cerebro? Sanguinetti

Hoy sabemos que comer menos y de modo saludable y
hacer ejercicio moderado puede alargar la vida y mantener
el cerebro activo y productivo. Hacer ejercicio mental, via-
jar, intentar adaptarse a los cambios sociales, no vivir solo,
no fumar, beber con moderacién y no entrar en la dindmica
de un estrés sin control, dormir bien, mantener vibrantes
nuestras emociones, dar sentido a la vida y ser agradecido,
no sélo pueden retrasar los procesos inevitables del enveje-
cimiento que deterioran nuestro cerebro, sino que ello se
logre sin enfermedades. Es verdad, sin embargo, que al-
canzar estos objetivos puede ser muy dificil, porque los pa-
trones sociales y emocionales que imponen la familia y la
cultura sobre las personas, desde que nacen, son podero-
sos. Y la mayoria de la gente se adapta a ellos, lo que con-
lleva todavia hoy ser sedentario, comer desequilibradamen-
te, dormir muchas veces poco y mal, fumar, vivir en cons-
tante estrés y tal vez, y como consecuencia de ello, pade-
cer problemas de salud.

¢Qué se podria hacer para promover los cambios en los
estilos de vida que acabamos de sefalar? Tal vez el siguien-
te ejemplo ayude a entender lo que quiero decir. Estadisti-
cas recientes muestran como personas de 45-50 anos, tras
sufrir un infarto cardiaco y haberse sobrepuesto a él, han
cambiado sus habitos de vida y suelen vivir mas que la me-
dia de la poblacién de su misma edad. ;Qué ha ocurrido
para que ello sea asi? ;Podriamos deducir que quiza el in-
farto cardiaco es protector y puede alargar la vida? Eviden-
temente no. Lo que ha ocurrido es que la sensacién inmi-
nente de muerte producida por el infarto y el riesgo cons-
ciente de volver a padecer otro y perder entonces de ver-
dad la vida ha llevado a esas personas a tomar conciencia
de la importancia de un cambio drastico en sus habitos y
estilos de vida y, consecuentemente, han dejado de fumar
y beber, han comenzado a dormir ordenadamente, a comer
menos, a perder peso y a hacer ejercicio aerdbico suave to-
dos los dias. Todo esto, ademés, ha contribuido de forma

13
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notoria a aumentar su capacidad de defensa frente al estrés
y a rebajar las respuestas de ciertas hormonas que produ-
cen dafios en areas concretas del cerebro que tienen que
ver con la memoria.

Esto es precisamente lo que debemos hacer quienes es-
tamos envejeciendo pero no tenemos un corazén que ha
padecido un infarto. Es decir, cambiar drasticamente los es-
tilos de vida. Dicho esto asi parece «simple» y facil, pero re-
conozco de nuevo que puede ser una de las empresas mas
dificiles de acometer. Porque es muy dificil cambiar de
pronto los habitos que uno ha desarrollado durante casi to-
da su vida y hacerlo ademds en contraste con los habitos
que siguen desarrollando los amigos y los que nos rodean y
conforman nuestro entorno emocional y social. ; Qué hacer
entonces? ;Coémo podriamos lograr que ello fuera posible?
¢Cémo convencernos a nosotros mismos de lo importante
de esos cambios? ;Cémo podriamos producir en nosotros
mismos una reacciéon emocional, similar a la que ocurre en
muchas personas tras un infarto de miocardio, capaz de ha-
cer cambiar nuestros habitos de vida? ;Podriamos esperar
que los poderes publicos instrumentaran un cambio en el
marco social y cultural capaz de ayudar en esa direcciéon?
No lo sé. Lo que si creo es que hay muchas personas mayo-
res con capacidad emocional suficiente como para darse
cuenta de lo importante de estos nuevos conocimientos
que aportan la biomedicina y la neurociencia en particular.
Y es a ellos en particular a los que van dirigidos los mensa-
jes de este libro.

En cualquier caso, al final, lo veremos en la conclusién
de este libro, todas las claves que propongo son conver-
gentes en producir y potenciar los mismos mecanismos
moleculares y celulares que promueven la salud y enlente-
cen los procesos que deterioran el cerebro. Precisamente
por eso creo que cumpliendo con al menos el 50% de ellas,
tratando de incluir como basicas comer menos y hacer ejer-
cicio fisico, se podria, salvo azarosas vicisitudes nunca pre-
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