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			Gracias, Jill Marsal, nuestra agente literaria, por tus consejos y buen hacer profesional.

			Nos alegramos de ser gemelas y compartir nuestra pasión por educar a otros sobre los beneficios de un estilo de vida saludable. ¡Es genial ser socias, es un proyecto tan divertido!

		

	
		
			Prólogo

			El constante aumento de la población de personas ancianas nos ha hecho comprender la gravedad que representa el deterioro de la memoria. Tiempo atrás, aceptábamos la pérdida de memoria de los ancianos como algo inevitable. Sin embargo, pese a que el envejecimiento tiene cierto impacto en nuestra capacidad de recordar, la ciencia ha demostrado que es posible tratar con éxito muchos tipos de deterioro cognitivo y pérdida de memoria, contrarrestarlos e incluso prevenir su aparición.

			Unas medidas tan sencillas como comer correctamente, dormir las horas suficientes, reducir el estrés, no fumar, minimizar la ingesta de alcohol, tomar suplementos nutricionales, hacer ejercicio y mantener el cerebro activo pueden contribuir a prevenir la demencia. ¿Por qué este énfasis en la alimentación? Sencillamente, la dieta norteamericana estándar contiene una gran cantidad de alimentos procesados, azúcares, carbohidratos simples y grasas trans responsables de muchos problemas graves de salud, entre ellos la merma de agudeza mental, el aumento de peso, las enfermedades cardíacas, la inflamación crónica y los desequilibrios hormonales.

			Por consiguiente, una de las cosas más importantes que puedes hacer es consumir una dieta saludable y equilibrada, la cual puede tener un profundo efecto sobre tu función cognitiva y tu memoria. Judi y Shari están convencidas de que existe una relación entre un buen estado de salud y unos hábitos dietéticos nutritivos. En este libro nos ofrecen una valiosa colección de recetas que se centran en alimentos beneficiosos para el cerebro y la salud en términos generales.

			Basándose en los últimos estudios sobre la salud cerebral, Judi y Shari comparten con nosotros unas apetitosas recetas centradas en una dieta basada en alimentos vegetales pobres en azúcares y grasas «malas» pero ricos en sabor. Han creado unos platos deliciosos y fáciles de preparar basados en frutas, hortalizas, legumbres, cereales integrales y frutos secos. Está demostrado que estos alimentos contribuyen también a prevenir las enfermedades cardiovasculares estimulando la circulación sanguínea, lo que contribuye a proteger la función cerebral. Asimismo, las frutas y hortalizas ricas en antioxidantes contribuyen a proteger tu cerebro y otras células contra la oxidación, al igual que el hierro se oxida cuando es expuesto a la humedad. Muchos alimentos vegetales como aguacates y frutos secos contienen las grasas saludables necesarias para formar membranas celulares sanas, especialmente en el cerebro, que se compone casi en un 70 por ciento de grasa.

			Sigue leyendo para averiguar cómo, a través de esta dieta, puedes gozar de una esperanza de vida más larga y saludable, consiguiendo que tus facultades mentales sigan funcionando de manera óptima durante muchos años.

			Hyla Cass, doctora en medicina,
autora de 8 Weeks to Vibrant Health
www.cassmd.com

		

	
		
			Introducción

			Hacía un espléndido día de diciembre en Los Ángeles y en nuestra familia era tradición acercarnos caminando hasta el Beverly Hills Hotel para contemplar las decoraciones navideñas. Nuestra madre tenía crédito en una tienda en el hotel y esperamos a que fuera en busca del comprobante. Nos miró angustiada y dijo que no lograba encontrarlo. Nosotras nos reímos y dijimos: «Ya lo encontrarás». Pero ella parecía asustada y contestó con tono serio: «Temo haber olvidado dónde dejé el comprobante. ¡Estoy muy asustada!». En ese momento no nos percatamos de que nuestra madre había experimentado varios episodios de pérdida de memoria. Había empezado a olvidar muchas cosas y estaba aterrorizada. Concertamos una cita con un neurólogo, que le hizo varias pruebas. Los resultados mostraron que padecía demencia, en concreto demencia semántica, una variante de la enfermedad de Alzheimer. El doctor nos explicó que el tipo de demencia de nuestra madre no era genético sino inducido por el medio ambiente. Conociendo como conocíamos a nuestra madre, su demencia podía estar causada por muchos factores, como su uso prolongado de somníferos, alcohol, azúcar o alimentos procesados, o las múltiples intervenciones quirúrgicas que le habían practicado con anestesia. Aunque el doctor nos dijo que no podíamos curar su demencia, cuando menos merecía la pena tratar de frenarla y hacer lo que pudiéramos para preservar su memoria. Tanto si es a un miembro de tu familia o a ti a quien diagnostican un trastorno de la memoria, la noticia te afecta profundamente. Pero hay esperanza, y con unos simples cambios en tu estilo de vida puedes minimizar las probabilidades de padecer un trastorno de memoria y conservar la que tienes. En este libro, compartimos lo que hemos aprendido sobre mantener la salud cerebral, y compartimos contigo nuestras apetitosas recetas favoritas encaminadas a estimular el cerebro.

			 

			Según la Organización Mundial de la Salud hay más de 47 millones de personas que viven con demencia y se calcula que en 2030 esa cifra alcanzará los 75,6 millones. Cada cuatro segundos es diagnosticado un nuevo caso de demencia. Por desgracia, nuestra madre es una de las numerosas personas que viven con demencia. Cuando averiguamos que nuestra madre había sido diagnosticada con demencia nos llevamos un disgusto tremendo. Decidimos hacer lo que pudiéramos para ayudarla. Leímos numerosos estudios sobre la salud cerebral, y hemos conseguido frenar la pérdida de memoria de nuestra madre. Nos hemos comprometido a ayudar a otras personas a comprender el deterioro cognitivo, y cómo prevenirlo y enfrentarse a él. A través de nuestro trabajo de investigación hemos creado unas apetitosas recetas, con las que todo el mundo puede disfrutar, destinadas a estimular el cerebro. Ofrecemos una información actual y valiosa basada en estudios científicos sobre la pérdida de memoria, ¡así como deliciosas recetas para mantener el cerebro saludable!

			La dieta MIND, cuyas siglas en inglés significan Intervención Mediterránea para Retrasar las Enfermedades Neurodegenerativas, es el resultado de un estudio llevado a cabo en el Centro Médico de la Universidad Rush y constituye un híbrido de la dieta mediterránea y la dieta DASH (Enfoques Dietéticos para Frenar la Hipertensión). Según el Estudio de la Dieta MIND, este plan de comidas puede reducir el riesgo de desarrollar la enfermedad de Alzheimer en un 53 por ciento. La dieta que proponemos se centra en las recomendaciones de una alimentación basada en productos vegetales de la dieta MIND. Estos alimentos basados en vegetales consisten principalmente en verduras de hoja verde, hortalizas, frutos secos, bayas, judías, cereales integrales y aceite de oliva. La dieta MIND incluye pescado y pollo una vez a la semana. Sin embargo, los nutrientes que ayudan al cerebro que contienen el pescado y el pollo se encuentran también en las fuentes vegetales que proponemos en esta dieta. Por ejemplo, el DHA y los omega-3 que contiene el pescado se encuentra en la linaza, las semillas de chía, las nueces y las algas marinas que son más aconsejables para el cuerpo puesto que no contienen mercurio, el cual suele hallarse con frecuencia en el pescado.

			La dieta MIND recomienda evitar los siguientes alimentos: carnes rojas, mantequilla, queso, repostería y fritos. Los investigadores constataron que incluso las personas que no siguieron la dieta al pie de la letra pero «moderadamente bien», redujeron aproximadamente en un tercio el riesgo de contraer la enfermedad de Alzheimer. Asimismo, el equipo que realizó el estudio, publicado en la revista Alzheimer´s & Dementia, examinaron a más de 900 personas de edades comprendidas entre los 58 y los 98 años, las cuales rellenaron un cuestionario sobre la comida y se sometieron a reiteradas pruebas neurológicas. El estudio demostró que los participantes que seguían de cerca las recomendaciones de la dieta MIND presentaban un nivel de función cognitiva equivalente a una persona 7,5 años más joven.

			Una dieta basada en alimentos vegetales que incluye verduras de hoja verde, hortalizas, bayas, frutos secos, judías y cereales integrales retrasa y previene el deterioro cognitivo. En este libro te ofrecemos más de 150 apetitosas recetas basadas en productos vegetales que no contienen azúcar blanco refinado, alimentos procesados ni gluten. No se utilizan azúcares refinados porque los estudios de investigación han demostrado que la resistencia a la insulina, básicamente una «intolerancia al azúcar», es la causa fundamental de muchas de nuestras enfermedades modernas, como enfermedades neurológicas como la enfermedad de Alzheimer y numerosas formas de cáncer, además de problemas obvios como la diabetes. Las recetas que contiene este libro alimentan el cerebro y el cuerpo. Además, estas recetas son muy ricas. Al fin y al cabo, los alimentos más nutritivos no resultan beneficiosos si nadie los consume. Así pues, comprobarás que los platos que presentamos en este libro —sopas y ensaladas, smoothies y snacks, además de entrantes, guarniciones y postres— son apetitosos y saciantes.

			Es importante consumir alimentos que favorecen el cerebro, y no menos importante consumir alimentos cocinados de forma correcta para minimizar la pérdida de memoria. En las recetas propuestas en este libro, los platos que requieren cocción son cocinados a fuego lento. Esto es indispensable para que los alimentos resulten más saludables para el cerebro. Abordamos también el tema de los AGE (productos finales de glicación avanzada). Los AGE presentes en la dieta constituyen unos compuestos patógenos que han sido relacionados con la inducción y evolución de muchas enfermedades crónicas, inclusive la enfermedad de Alzheimer.

			Los AGE confirman las observaciones de que una temperatura elevada y una baja humedad pueden producir la formación de AGE en los alimentos, mientras que unos tiempos de cocción relativamente breves, una temperatura reducida, una elevada humedad y/o una exposición previa a un entorno acidificado (utilizando limón o vinagre al cocinar) constituyen unas eficaces estrategias a la hora de limitar la formación de AGE en los alimentos. Los efectos potencialmente negativos de los métodos tradicionales de cocinar y el procesado de alimentos han permanecido fuera del ámbito de las consideraciones saludables. No obstante, la acumulación de AGE debida al calentamiento y procesado sistemático de alimentos ofrece una nueva explicación sobre los efectos perniciosos sobre la salud. La dieta se centra en métodos de cocción que reducen el riesgo de generar AGE, como preparar los alimentos al vapor, guisarlos o hervirlos. Los alimentos derivados de animales con un alto contenido en grasas y proteínas, como la carne y las aves, suelen contener una elevada cantidad de AGE y generar la formación de nuevos AGE durante la cocción. Por el contrario, los alimentos ricos en carbohidratos como las hortalizas, las frutas y los cereales integrales contienen escasa cantidad de AGE, incluso después de cocinados. La aminoguanidina, un compuesto químico inhibidor de los AGE, impide su formación, y estos se reducen de forma significativa si cocinamos los alimentos con calor húmedo, utilizando tiempos de cocción más cortos y a temperaturas más bajas (120 °C o menos), así como por el uso de ingredientes acídicos como el limón o el vinagre de manzana de sidra.

			Un estudio llevado a cabo por la Escuela Icahn de Medicina en el Hospital Monte Sinaí demostró que una dieta de alto contenido en glicotoxinas (AGE), las cuales se encuentran en una elevada concentración en carnes muy hechas, es un factor de riesgo en el desarrollo de la demencia relacionada con la vejez. El estudio, titulado «Las glicotoxinas orales son una causa modificable de demencia y el síndrome metabólico en ratones y humanos», fue publicado en el Journal Proceedings of the National Academy of Science (PNAS); el Alzheimer´s News Today se hizo eco del estudio llevado a cabo.

			En dicho estudio, unos ratones que consumían una dieta con un alto contenido en glicotoxinas denominadas productos finales de glicación avanzada (AGE) presentaban más probabilidades de desarrollar síntomas análogos a la demencia. Asimismo, sus cerebros presentaban unos niveles más elevados de la proteína beta-amiloide, la base de la «placa cerebral» en los pacientes de Alzheimer.

			El equipo de investigadores analizó los AGE contenidos en muestras de sangre de 93 individuos de más de 60 años durante un período de nueve meses. Los datos sobre la función cognitiva y hábitos alimentarios de los participantes, en particular de alimentos con un alto contenido en glicotoxinas, fueron analizados. La sensibilidad a la insulina de cada participante también fue analizada, dado que constituye un importante biomarcador de síndromes metabólicos, incluyendo la obesidad y la diabetes. Al igual que los resultados obtenidos con los ratones, los participantes con unos niveles más elevados de AGE en sangre experimentaban un mayor deterioro cognitivo y una reducción en la sensibilidad a la insulina, indicando que el consumo regular de AGE en alimentos demasiado cocinados puede conducir a la diabetes y la obesidad. El equipo concluyó que los AGE derivados de los alimentos son un factor de riesgo modificable tanto del síndrome metabólico como de la enfermedad de Alzheimer, y sugirieron que una dieta baja en AGE puede constituir una eficaz estrategia terapéutica para ambos trastornos.

			La dieta que proponemos presenta unos alimentos recomendados en la dieta MIND, ofrece más de 150 recetas saludables basadas en alimentos vegetales e incluye un plan de comidas de siete días. Propone unos platos beneficiosos para el cerebro que tienen en cuenta los AGE y sugiere unos métodos seguros de preparar los alimentos que generan menos AGE en el organismo. Los platos que requieren ser cocinados no se fríen ni se «doran», sino que se preparan al vapor o se guisan a una temperatura no superior a 120 °C.

			En este libro compartimos lo que es y no es una pérdida de memoria normal, y explicamos que las opciones que elegimos con respecto a nuestra forma de vida pueden incidir de modo decisivo en la salud de nuestro cerebro. Compartimos cómo abastecer una cocina con criterio y ofrecemos unas opciones saludables de comidas que incluyen alimentos ecológicos, libres de OGM (organismos genéticamente modificados), y suplementos para la salud cognitiva.

		

	
		
			

			1

			Acerca de tu memoria: mantener la salud de la memoria

			Debido al aumento de casos de demencia, es fácil angustiarte cuando te olvidas de algo. Sin embargo, la pérdida de memoria no constituye una parte inevitable del proceso de envejecer y conviene distinguir entre lo que es normal en lo tocante a la pérdida de memoria y cuándo deberías preocuparte. La mayoría de nosotros hemos experimentado episodios en que olvidamos dónde dejamos nuestras llaves o el teléfono móvil, u olvidamos el nombre de un conocido. Los olvidos normales son más frecuentes en adultos de edad madura. Algunos ejemplos de olvidos normales es no recordar el nombre de un actor en una película que acabas de ver, o estar en tu cocina y quedarte en blanco sobre lo que ibas a anotar en tu lista de la compra. En la mayoría de los casos, basta con que esperemos unos minutos para que recordemos la información. Los lapsos de memoria pueden ser frustrantes, pero la mayoría de las veces no son motivo de preocupación. A medida que envejecemos experimentamos unos cambios fisiológicos que pueden provocar fallos en la forma en que funciona nuestro cerebro. Puede llevarnos más tiempo del habitual asimilar y recodar un dato. El hecho de que nos lleve más tiempo hacer algo no equivale a una pérdida de memoria grave.

			«Demencia» es un término general que describe un deterioro de la capacidad mental lo bastante severo como para entorpecer nuestra vida cotidiana. La pérdida de memoria es un ejemplo de demencia. La demencia no es una enfermedad específica, puesto que describe un amplio abanico de síntomas asociados a la pérdida de memoria. Existen muchas formas de demencia, entre ellas la demencia vascular y la demencia mixta. La enfermedad de Alzheimer es el tipo de demencia más común. La demencia puede afectar profundamente a las personas que la padecen, así como a sus familiares y cuidadores. Si tú o uno de tus seres queridos experimentáis síntomas de un problema de pérdida de memoria más serio, conviene que os vea un médico para buscar la raíz de la causa.

			La pérdida de memoria no significa automáticamente que padeces demencia. Hay muchas razones que explican que experimentes problemas de memoria, entre las que cabe destacar: el estrés, la depresión, la pérdida de oído o visión, problemas tiroideos, una propensión genética, haber sufrido alguna lesión en la cabeza, un accidente cerebrovascular, el consumo de drogas o deficiencias vitamínicas. Aunque no presentes los síntomas comunes de demencia, siempre conviene tomar medidas para impedir que un problema sin importancia se convierta en un problema serio.

			Es cierto que conforme envejecemos, el organismo se deteriora y puede producirse una falta o pérdida de memoria normal. La edad es uno de los factores que puede aumentar las probabilidades de que contraigas la enfermedad de Alzheimer dado que la mayoría de los casos ocurren pasados los 65 años. La diferencia principal entre una pérdida de memoria relacionada con la edad y la demencia es que la pérdida de memoria relacionada con la edad tiene escaso impacto en tu día a día y en tu capacidad de hacer lo que quieres hacer. Sin embargo, la demencia muestra un persistente deterioro en dos o más facultades intelectuales, como la memoria, el lenguaje, el discernimiento y el pensamiento abstracto. Una grave pérdida de memoria trastorna tu trabajo, tus hobbies, tus actividades sociales y tus relaciones familiares.

			Por fortuna, el cerebro es capaz de producir nuevas células cerebrales a cualquier edad y la pérdida de memoria no tiene por qué ocurrir. Es importante mantener el cerebro en óptimo estado. Las opciones que eliges con respecto a tu estilo de vida, tus hábitos respecto a tu salud y tus actividades diarias tienen un enorme impacto en la salud de tu cerebro. La buena noticia es que por regla general muchas facultades mentales no se ven afectadas por el proceso normal de envejecer, como tu capacidad de hacer cosas que siempre has hecho y sigues haciendo, la sabiduría y los conocimientos que has adquirido a través de tus experiencias vitales, tu sentido común innato y tu capacidad de razonar. Tomar decisiones inteligentes con respecto a tu estilo de vida puede reducir y posiblemente impedir que contraigas muchas enfermedades, inclusive la demencia.

			Mantener la salud de la memoria

			Durante muchos años muchos de nosotros teníamos el convencimiento de que no podíamos hacer nada para evitar contraer la enfermedad de Alzheimer o la demencia, y que la pérdida de memoria formaba parte de la evolución natural de envejecer. Creíamos que lo único que podíamos hacer era confiar en que no nos tocara a nosotros y esperar a que se descubriera un remedio. Los fármacos utilizados para combatir la enfermedad de Alzheimer no han demostrado muchos beneficios, lo que realza la importancia de la prevención durante toda tu vida. Los estudios han demostrado que las decisiones que tomamos con respecto a nuestro estilo de vida, como comer de forma adecuada, hacer ejercicio, permanecer mental y socialmente activos, controlar el estrés, dormir lo suficiente y tomar ciertos suplementos pueden reducir el riesgo de padecer pérdida de memoria. Llevando una vida sana para tu cerebro puedes prevenir los síntomas de la enfermedad de Alzheimer y retrasar o incluso detener el proceso de deterioro.

			En este capítulo abordaremos el impacto que tienen las opciones que elegimos con respecto a nuestro estilo de vida y cómo pueden prevenir la demencia. También abordaremos las opciones que debemos elegir con respecto a nuestro estilo de vida para reducir las probabilidades de padecer demencia.

			El ejercicio

			El ejercicio es fundamental a la hora de prevenir la demencia. Según la Fundación para la Investigación y Prevención de la Enfermedad de Alzheimer, el ejercicio físico reduce el riesgo de que contraigas esta enfermedad en un 50 por ciento. Gretchen Reynolds, autora de numerosos artículos sobre salud y ciencia en el New York Times, escribió: «El ejercicio puede estimular el pensamiento más que el pensamiento».

			Las personas que realizan un ejercicio vigoroso de forma regular suelen permanecer mentalmente ágiles a los 70 y 80 años. El ejercicio es beneficioso para los pulmones, y las personas que conservan la memoria y la agilidad mental a una edad avanzada suelen gozar de una buena función pulmonar. El ejercicio ayuda a reducir el riesgo de diabetes, colesterol elevado, hipertensión y padecer un accidente cerebrovascular. Todas estas enfermedades provocan pérdida de memoria. Lo que es más importante: unos trabajos de investigación con animales han demostrado que el ejercicio aumenta el nivel de neurotropinas, unas sustancias en el organismo que alimentan las células cerebrales y contribuyen a protegerlas contra los daños causados por un accidente cerebrovascular y otras lesiones. El ejercicio puede propiciar un cambio en la forma en que la proteína precursora amiloide en el cerebro es metabolizada, frenando la aparición y evolución de la enfermedad de Alzheimer. Asimismo, incrementa los niveles de una proteína beneficiosa para el cerebro denominada PGC-1 alpha, coactivador del receptor gamma activado del proliferador de peroxisomas. Las personas que padecen la enfermedad de Alzheimer presentan menos PGC-1 alpha en sus cerebros, y las células que contienen una mayor cantidad de esta proteína producen menos cantidad de la proteína tóxica amiloide asociada a la enfermedad de Alzheimer.

			El ejercicio no tiene que ser extremo, pero debe ser regular. Los Centros de Control de Enfermedades (CDC) y el Colegio Norteamericano de Medicina Deportiva (ACSM) recomiendan que los adultos realicen aproximadamente dos horas y media (150 minutos) de una actividad aeróbica de intensidad moderada a la semana. Una actividad aeróbica de intensidad moderada está definida como un movimiento que aumenta el ritmo de tu corazón y te hace sudar. Un sistema sencillo de comprobar si tu nivel de ejercicio es moderado es que puedas hablar mientras lo realizas, pero no cantar.

			Estas son algunas formas de realizar un ejercicio diario:

			
					
•	Cuando puedas, camina en lugar de conducir o desplazarte en transporte público.

					
•	Utiliza las escaleras en lugar de tomar el ascensor.

					
•	Haz ejercicio en casa; si es posible con un vídeo de ejercicios.

					
•	Planta un huerto o jardín.

					
•	Apúntate a una clase de ejercicios o a un gimnasio.

					
•	Si tienes acceso a una piscina, un lago o una playa, nada de forma regular.

					
•	Aprende un deporte que requiere un esfuerzo físico moderado, como el tenis.

					
•	Baila mientras escuchas música.

					
•	Jugar al ping-pong, llamado también tenis de mesa, mejora la atención y concentración. Unos investigadores japoneses han constatado también que en jugadores de más de 50 años, el ping-pong mejoraba la función cerebral activando unas neuronas específicas. Asimismo, demostró la posibilidad de prevenir la demencia.

			

			El ejercicio contribuye a estimular tus niveles de energía, te ayuda a controlar tu peso, refuerza tus músculos y huesos y reduce las probabilidades de que contraigas diabetes tipo 2 y cáncer de mama, de colon y de próstata. El ejercicio estimula el crecimiento de células cerebrales y protege contra la muerte de células cerebrales. La Universidad de British Columbia ha comprobado que el ejercicio aeróbico regular puede aumentar el tamaño del hipocampo (la parte del cerebro que te ayuda a aprender y recordar). Básicamente, el ejercicio incrementa en general tu calidad de vida y reduce las probabilidades de que experimentes pérdida de memoria.

			El ejercicio puede incluir muchos tipos de movimiento, desde correr hasta montar en bicicleta. Cuando realices un deporte que puede ser más peligroso, como montar en bicicleta o jugar al fútbol, recomendamos que utilices elementos protectores, como un casco, para evitar lesiones en la cabeza. Un estudio llevado a cabo en la Universidad Tufts constató que un solo traumatismo en la cabeza podía causar la enfermedad de Alzheimer. Conviene tener en cuenta tu entorno para evitar que te caigas o sufras una lesión. Es importante que las alfombras estén clavadas al suelo, secar debidamente un suelo resbaladizo, asegurarte de que tus escaleras tengan una baranda resistente y que evites utilizar un taburete o una escalera de mano sin que alguien te sujete. También es importante que lleves un calzado adecuado, porque la altura del tacón puede hacerte perder el equilibrio y que te caigas.

			Nuevos estudios de investigación indican que la música puede ayudar a quienes padecen demencia. Los investigadores del Instituto para la Música y la Función Neurológica de la Familia Beth Abraham del Servicio de Salud de Nueva York sostienen que existe un vínculo biológico entre la corteza auditiva del cerebro y su sistema límbico (donde se procesan las emociones) que permite que el sonido sea procesado casi de inmediato por las áreas asociadas a recuerdos y emociones a largo plazo. La música tiene con frecuencia un significado personal para alguien y está relacionada con eventos históricos que inducen una reacción de felicidad en personas aquejadas de demencia. Uno de los afamados neurólogos, el doctor Oliver Sacks, afirma que unas personas que padecían trastornos neurológicos aprendieron a moverse mejor, recordaron más cosas e incluso recuperaron la capacidad del habla al escuchar música o tocar un instrumento musical. En numerosos estudios clínicos de ancianos aquejados por la enfermedad de Alzheimer y otras formas de demencia, una música familiar, no medicación, ha logrado reducir la depresión, minimizar el nerviosismo, aumentar la sociabilidad, el movimiento, la capacidad cognitiva y minimizar la conducta problemática que a menudo se asocia a la demencia. Según estudios publicados en Science Translation Medicine, unos investigadores de la Universidad de Queensland, Australia, han comprobado que un determinado tipo de ultrasonido denominado ultrasonido terapéutico focalizado, que incorpora haces de ondas sonoras no invasivos en el tejido cerebral, ha conseguido estimular las células microgliales en el cerebro para activarlo. Las células microgliales son básicamente los macrófagos residentes del cerebro y la médula espinal, y constituyen la primera y principal forma de defensa inmunológica activa en el sistema nervioso central (CNS). Los macrófagos son unas células blancas que fagocitan y digieren residuos o sustancias extrañas como células cancerígenas. Son capaces de eliminar los acúmulos de beta-amiloide tóxica que inducen los síntomas más graves de la enfermedad de Alzheimer.

			Podemos asegurarte de primera mano que la mayor alegría de mi madre es escuchar música. Hace que se sienta feliz, y le encanta escucharla mientras sale a dar un paseo todos los días. Estamos convencidas de que la felicidad que le produce escuchar música, junto con el ejercicio que realiza a diario, ha frenado considerablemente su demencia.

			Permanecer activo mental y socialmente

			La actividad física es esencial para mantener tu salud mental, como también lo es realizar ejercicios mentales. Leer de forma regular, mantenerte al corriente de los temas de actualidad, aprender a tocar un nuevo instrumento, practicar juegos que requieren un esfuerzo mental y aprender un nuevo idioma son actividades que mantienen la mente activa. Según unos trabajos de investigación llevados a cabo en la Singapore Management University, aprender una lengua extranjera puede ayudar a tu cerebro a procesar mejor la información y reforzar tu agudeza mental. Aprender un nuevo idioma o practicar juegos de formación de palabras son actividades que pueden retrasar y contribuir a reducir los síntomas de demencia.

			Todo indica que las personas que han dedicado más tiempo a obtener una formación académica tienen menos probabilidades de padecer un deterioro mental, aunque tengan alguna anomalía cerebral. Algunos investigadores opinan que una educación superior puede ayudar a tu cerebro a desarrollar una red de células nerviosas más resistente que contrarresta los daños causados a las células nerviosas por la enfermedad de Alzheimer. Los estudios avanzados pueden ayudar a reforzar la memoria al hacer que las personas adquieran la costumbre de mantenerse mentalmente activas. Al margen de tu nivel de estudios, cualquiera puede seguir aprendiendo de forma activa toda su vida. Algunas personas amplían su educación asistiendo a clases para adultos y obteniendo grados superiores incluso a edad avanzada. La estimulación mental, sobre todo al aprender algo nuevo, como tocar un instrumento, adquirir un iPhone o un ordenador nuevo o aprender un nuevo idioma, está asociada a un menor riesgo de contraer la enfermedad de Alzheimer. Los investigadores sospechan que una actividad mental que requiere cierto esfuerzo contribuye a fortalecer tu cerebro, haciendo que seas menos susceptible a las lesiones asociadas a la enfermedad de Alzheimer.

			Los ejercicios mentales incluyen la interacción social. Una red social amplia y diversa es tan importante como la estimulación intelectual a la hora de mantener tu mente ágil. Es indispensable mantener un contacto regular con amigos y familiares. Mantener una interacción social contribuye a preservar la cognición, y muchas de las experiencias más placenteras son las que compartimos con otros. Practica de forma regular cualquier actividad que te guste. Una visita al teatro, un paseo por el parque, cualquier actividad que implique interactuar con otras personas, como unirte a un grupo o apuntarte a una clase, realizar un trabajo de voluntariado, obtener un empleo o participar en un deporte de equipo son excelentes para mantenerte socialmente activo o activa e importantes para conservar la salud cerebral.

			Dormir las horas suficientes

			El sueño es esencial para la salud cerebral y para la salud en general. Aunque la necesidad de sueño varía de una persona a otra, los estudios de investigación sugieren que lo ideal es dormir entre seis y ocho horas cada noche. La calidad del sueño puede ser incluso más importante que la cantidad de horas que duermes. Problemas respiratorios durante el sueño, como la apnea obstructiva del sueño, pueden afectar al cerebro. Para algunas personas no es tan sencillo obtener un sueño reparador, especialmente porque el insomnio es más frecuente a medida que envejecemos. Sin embargo, algunos hábitos pueden ayudar. A continuación te ofrecemos algunos consejos para dormir mejor:

			
					
•	Apaga todas las luces antes de acostarte. Una las principales causas de los problemas colectivos del sueño es el uso de luz artificial y aparatos electrónicos por la noche. Las bombillas eléctricas modernas y los aparatos electrónicos (en particular los monitores de los ordenadores, las tabletas y los teléfonos móviles) producen gran cantidad de una luz azul que «engaña» a nuestra mente haciéndola creer que es de día.

					
•	Establece y mantén una rutina y un horario constante de sueño. Acuéstate a la misma hora cada noche y despiértate a la misma hora cada mañana. Una rutina fija de sueño te «acostumbrará» a dormirte y despertarte con más facilidad.

					
•	Planifica tu ejercicio más vigoroso a primeras horas de la mañana. Hacer ejercicio durante las horas previas a acostarte provoca unos cambios fisiológicos que interfieren con el sueño. Por el contrario, hacer ejercicio por la mañana refuerza tu agudeza mental cuando más la necesitas, al comienzo de la jornada.

					
•	Evita el café y otras fuentes de cafeína, como chocolate, varios refrescos, algunas marcas de aspirina y muchos tipos de tés después de media mañana, porque la cafeína es una estimulante que puede mantenerte despierto durante horas.

					
•	Duerme si estás cansado. Tratar de dormir cuando no estás cansado hace que te pases toda la noche dando vueltas en la cama. Si sigues despierto 20 minutos después de acostarte, levántate y lee un rato para relajarte.

					
•	Si experimentas persistentes problemas de sueño, consulta con el médico para que averigüe las causas de tu insomnio y te prescriba un tratamiento.

			

			Controlar el estrés

			El estrés crónico puede causar un grave perjuicio al cerebro, inclusive la contracción de un área clave de la memoria en el cerebro denominada hipocampo. El estrés entorpece también el crecimiento de células nerviosas y aumenta el riesgo de que contraigas la enfermedad de Alzheimer y demencia. A continuación te proponemos unas sencillas técnicas que pueden ayudarte a controlar tus niveles de estrés:

			
					
•	¡Respira! El estrés altera tu ritmo de respiración e incide en los niveles de oxígeno en el cerebro. ¡Respira simple y libremente!

					
•	Planifica unas actividades diarias de relajación. Controlar el estrés no es tan difícil. Cuando planifiques tus actividades diarias diviértete redactando una lista de lo que debes hacer y escríbela en color rojo. Un estudio realizado en la Universidad de Regensburg, Alemania, demostró que el color rojo se «graba» en nuestra memoria mejor que otros colores. Es un color ideal para recordar lo que has anotado en tu lista de lo que debes hacer.1


					
•	Convierte la relajación en una prioridad, tanto si se trata de dar un paseo por el parque, dedicar un rato a jugar con tu perro, practicar yoga o darte un baño relajante.

					
•	Mientras te relajas puedes cerrar los ojos y recordar algo agradable que te haya ocurrido ese día. Unos estudios de investigación llevados a cabo en la Universidad de Surrey en el Reino Unido han demostrado que cerrar los ojos mientras recuerdas un acontecimiento puede ayudarte a recordar detalles con un 23 por ciento de mayor precisión. Los estudios indican que cuando eliminamos las distracciones visuales, nuestro cerebro se concentra de modo más eficaz.

					
•	La meditación, la oración, la reflexión y las prácticas religiosas regulares pueden inmunizarte contra los perniciosos efectos del estrés.

					
•	Adopta una actitud positiva. Los estudios indican que las personas optimistas tienen una esperanza de vida más larga, un sistema inmunológico más eficaz y menos riesgo de contraer una enfermedad cardiovascular. Pregúntate con frecuencia: «¿Y si todo fuera bien en lugar de mal?». El pensamiento positivo puede activar la habilidad física de tu cerebro de adaptarse y cambiar.
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