

  

    [image: Cubierta]

  




  Frank Naumann




  GIMNASIA MENTAL




  Una mente en forma




  Con ilustraciones de




  Axel Hörnig




  Traducido del alemán por




  M. Isabel Hoppichler




  

    Mensajero


  




  Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.cedro.org).




  Título original: Mental Fitness




  Portada y diseño: M.ª José Casanova




  © Ullstein Buchverlage GmbH, Berlín (Alemania)




  © 2012 Ediciones Mensajero, S.A.U.




  Sancho de Azpeitia 2, bajo; 48014 Bilbao.




  E-mail: mensajero@mensajero.com




  Web: www.mensajero.com




  Edición digital




  ISBN: 978-84-271-3380-8




  

     




    PRÓLOGO




    La buena forma mental,


    garantía para vivir muchos años




    Desde hace miles de años, la humanidad busca la fuente de la juventud. Según la leyenda, no solo convierte en jóvenes a los viejos, sino también transforma en alegres y despreocupados seres a malvadas brujas y gruñones cascarrabias. Según una antigua creencia, la juventud nos devuelve la alegría y el optimismo.




    Con los años crece la alegría




    Hoy sabemos que esa conversión es cierta. Quien llega a mayor vivaz y con buen humor se mantiene también físicamente joven.




    Durante mucho tiempo, se consideró que las estrategias efectivas para combatir el envejecimiento eran el entrenamiento físico y permanecer delgados. Según eso, los deportistas deberían tener una esperanza de vida mayor que los ciudadanos corrientes. Pero no es así. Sean futbolistas, boxeadores o jinetes, la mayoría abandona el escenario de la vida entre los 70 y los 85 años. Max Schmeling, que murió a la edad de 99 años a principios del 2002, es la excepción que confirma la regla.




    Por el contrario, son muchos los pensadores que han llegado a cumplir más de 100 años, como el escritor Ernst Jünger, la realizadora Leni Riefenstahl o el filósofo Hans-Georg Gadamer. Linus Pauling, galardonado dos veces con el Premio Nobel, cumplió más de 90 años. Así como el político más famoso de Gran Bretaña, Winston Churchill, cuya frase «¡Nada de deportes!» es ya legendaria, o el genio de la pintura Pablo Picasso. Aunque pasaron la mayor parte de sus vidas en despachos o talleres, su buena forma mental les aseguró una vejez larga y sana en permanente viveza mental. El pianista Arthur Rubinstein aún daba conciertos a los 90 años. Su único tributo a su avanzada edad fue que redujo su repertorio y tocó más lentamente los pasajes más rápidos.




    La buena salud mental nos mantiene jóvenes




    ¿Son casos aislados? De ninguna forma. Durante los últimos años se ha investigado el secreto de las personas centenarias y se han encontrado en ellas cualidades como el humor, la tranquilidad, la curiosidad, la sociabilidad, las charlas animadas y los intereses del espíritu. Incluso detrás de la vitalidad física se esconde un elemento espiritual.




    Los deportistas amateurs saben por propia experiencia que el que quiere entrenar su resistencia tiene que vencer la pereza que da levantarse del cómodo sofá donde está sentado, ponerse las zapatillas de deporte, salir y mantenerse en forma. Resumiendo: necesita una motivación fuerte –un enfoque positivo y la voluntad de resistir–.




    Quien piensa disfruta más de la vida




    El secreto, sin embargo, es aún más profundo. Según un conocido refrán, no se trata de dar años a la vida, sino vida a los años. ¿De qué sirve ganar años de vida si transcurren en un estado mental vegetativo?




    Por suerte, a la mayoría de las personas que tienen cincuenta años les va hoy mejor que a muchos jóvenes. El factor decisivo es la forma mental. No obstante, al que ha entrado en el círculo vicioso del deterioro mental le resulta muy difícil salir de él.




    Ahora empieza su entrenamiento mental




    ¿Se ha dado cuenta de que hace unos minutos ha empezado ya a entrenar sus facultades mentales? Está usted leyendo. Está reflexionando sobre sus recursos mentales.




    Siga haciéndolo. Siga leyendo. Ya verá cómo el entrenamiento cerebral es más sencillo y ocupa menos tiempo que una carrera a través del parque. No necesita deportivas. Ni siquiera necesita tiempo extra. Solo con no estar ahora sentado delante del televisor dejando que le entretengan, sino informándose activamente por medio de la lectura, ya está entrenando sus células grises.




    Deje que los demás comiencen su declive a los 35 años: su camino le conduce hacia arriba. Con cada página que lea. Con cada técnica mental que aprenda en este libro y que emplee en el futuro para superar su día a día. Le deseo toda clase de motivaciones para su mente.




    Suyo




    Dr. Frank Naumann


  




   




  EN BUENA FORMA MENTAL:


  ASÍ DISFRUTARÁ


  LOS MEJORES AÑOS DE SU VIDA




  ¿Se ha dado cuenta alguna vez de la siguiente contradicción? Por un lado, las personas viven cada vez más. La esperanza de vida aumenta anualmente tres meses. Cada cuatro años se alarga un año la vida de los recién nacidos.




  Por otro lado, la mitad de la población sufre de exceso de peso; una de cada cinco personas es obesa. La culpa es de la comida rica en calorías y el poco movimiento. Los médicos están de acuerdo en que aumenta la tendencia a una vida poco sana. Dicen que la forma de vida de los que están tirados en un sofá acorta la esperanza de vida.




  Es extraño. Aunque cada vez vivimos de una forma menos sana, cada vez alcanzamos edades más avanzadas. ¿Cómo es posible? Generalmente, la respuesta más rápida es que eso es posible gracias a los avances de la medicina. Actualmente, los médicos mantienen vivos incluso a los obesos y a los fumadores. Sin embargo, esto es una verdad a medias. La medicina obtiene sus éxitos más espectaculares sobre todo con los jóvenes. El que enferma de cáncer o sufre un infarto en su juventud tiene muchas más posibilidades de curación que hace veinte años. Sin embargo, si estas enfermedades aparecen en la edad madura, la medicina no puede hacer mucho más que aliviar los últimos meses de la vida del enfermo.




  




  La movilidad mental nos mantiene jóvenes




  En principio es una buena señal que se hable tanto del cáncer y el Alzheimer. Ambas son enfermedades de la vejez, ya que aparecen con mayor frecuencia según vamos cumpliendo años. Eso es sin duda una prueba del aumento de la esperanza de vida. Nos queda entonces buscar la otra mitad de la verdad: ¿por qué tenemos hoy en día que llegar a ser tan viejos y que los médicos deban ocuparse masivamente de las enfermedades de los mayores?




  Si la condición física ha empeorado en vez de mejorar, solo podemos buscar la causa en nuestro cuerpo. La impresionabilidad mental ha aumentado. Ya no tenemos que seguir llevando la vida de un joven. Mientras que nuestros abuelos ya parecían viejos a los sesenta y cinco y muchas veces habían terminado con sus vidas internamente, para los jubilados actuales es entonces cuando empieza la fiesta. Realizan viajes que son aventuras, empiezan a estudiar una carrera en la universidad, buscan un nuevo amor chateando en Internet o emigran para empezar una nueva vida en el sur.




  Acérquese cualquier día entre semana a un lugar de recreo cercano. Se encontrará con numerosas personas mayores que han ido en bicicleta a explorar la zona y de paso aprovechan para mantenerse en forma. No solo los restaurantes se alegran mucho con esa nueva clientela, sino que ese hecho ha terminado con la idea tradicional de lo que era el curso de la vida.




  




  El caos de la gran ciudad derrota al aire sano del campo




  Durante largo tiempo se consideró que la vida en el campo era mucho más sana que la que transcurría en una ciudad grande, llena de ruidos y contaminación. Sin embargo, y para mayor asombro de los que hacen las estadísticas, las personas que residen en las grandes ciudades viven más que las que habitan en los pueblos.




  El hecho es que la dinámica de la gran ciudad mantiene despierto el espíritu. El peatón que a diario tiene que ir salvando los obstáculos del tráfico, el que tiene que buscar solo los productos alimentarios en los supermercados y sacar el dinero de los cajeros empleando su número secreto no se «oxida» tan fácilmente. También, mantener los contactos personales exige una iniciativa mayor que en un pueblo, donde solo es necesario acercarse al jardín de al lado para mantener una charla con el vecino. Un entorno variado, lleno de ofertas y que promueva la actividad mantiene joven el cuerpo y la mente despierta.




  




  Con los años mejora el humor




  Hace cien años, los investigadores se imaginaban el transcurso de la vida como una serie de peldaños que conducían hasta el podio. El adolescente iniciaba la escalada de la victoria, cuyo peldaño más alto alcanzaba a los treinta y tantos años. Después, emprendía el descenso hasta la tumba.




  Los ejemplos anteriormente mencionados refutan esta teoría del descenso inevitable. Quienquiera que pregunte a la gente por su bienestar espiritual, se dará cuenta de que es más fácil ser feliz a una edad avanzada.




  Muchos adolescentes son miedosos y desequilibrados. La pubertad coloca al cuerpo en un auténtico estado de excepción. Los subidones hormonales desencadenan humores lábiles y reducen la capacidad de empatizar con los demás. Ellos se sienten muy inseguros respecto a sus propias capacidades y metas. Están descontentos del aspecto de su individualidad y su triunfo se basa solo en la forma exterior. Cuando una agencia de publicidad busca modelos, prefiere a las chicas de dieciocho años. Sin embargo, aunque sean muy codiciadas, no suelen ser especialmente felices.




  La Organización Mundial de la Salud encuestó a chicos y chicas de entre 14 y 16 años en más de veinte países. Se constató que en Alemania solo una de cada cinco chicas y uno de cada cuatro chicos se consideraban guapos. Los otros estaban plagados de dudas. Muchos creían que estaban demasiado gordos: el 57% de las chicas y el 26% de los chicos. Entre ellos había no pocos cuyo peso se hallaba objetivamente por debajo del normal para su edad. Más de la mitad de los encuestados había hecho ya algún régimen para adelgazar.




  Por el contrario, la mayoría de las mujeres que han superado la menopausia se encuentran generalmente muy bien. La investigadora social británica Kate Fox encuestó a un grupo de mujeres cuyas edades oscilaban entre los 50 y los 64 años. Tres cuartas partes de ellas disfrutaban más de la vida y un 65% se sentían en conjunto más felices que en los años anteriores. El motivo más importante para ello era que se sentían cada vez más independientes en todos los sectores de la vida, desde el trabajo hasta el tiempo libre.




  Este sentirse de mejor humor a edades más avanzadas se debe a varios motivos:




  • Con la edad, el carácter se vuelve más firme.




  • Los cambios de humor son más espaciados y uno se vuelve más tranquilo y equilibrado.




  • La experiencia de la vida nos permite resolver las crisis mejor y más fácilmente.




  Además, los jóvenes sufren la incertidumbre sobre su futuro. No saben exactamente lo que les espera en el amor y en el trabajo. Dos de cada tres contemplan con preocupación los años venideros. ¿Tendré éxito?, ¿seré un perdedor?




  El que ha cumplido los cuarenta ya ha dejado atrás las decisiones fundamentales. Incluso el que se arriesga a empezar de nuevo suele, generalmente, poder apoyarse en sus amigos de siempre y en su propia economía. Conoce de sobra sus puntos fuertes y débiles y sabe lo que puede hacer y lo que no. Lo que quita el sueño a los adolescentes –los conflictos con los padres, la búsqueda de un empleo que permita aprender un oficio, o la pregunta «¿Será posible que alguien me ame realmente alguna vez?»–, todo eso ya no preocupa a los que han pasado los cuarenta.




  




  Años vividos y sentidos




  A pesar de estas buenas noticias, conocemos problemas con identidad propia que afectan a las personas de más de cuarenta años. Si se encuentra en la fiesta de cumpleaños de un amigo, pregúntele a alguien la edad que tiene. Puede estar casi seguro de que la respuesta será «Tengo cuarenta y ocho años, pero me siento como si tuviera treinta y ocho como mucho».




  Pregunte a quien quiera. Casi nadie confesará que se siente mentalmente tan viejo como correspondería a su edad. Aunque tenga la tensión alta, las articulaciones estén desgastadas y padezca de diabetes. Cuando los solteros ponen anuncios para buscar relaciones nuevas, leemos cada vez con mayor frecuencia la coletilla «aunque parezco más joven».




  Esto no significa que se engañen a sí mismos. No se comparan con las personas de su misma edad, sino con la generación de sus padres. Y ellos se veían y se sentían, a los cincuenta años, mayores que ahora los de sesenta. La gimnasia mental, a la que también corresponde mantener joven el espíritu, ha hecho posible este rejuvenecimiento. Si una generación entera quiere seguir siendo mentalmente joven, entonces se establece una nueva norma. Un cincuentón moderno es un joven de cincuenta años. Permanecer joven y reconocer la edad que uno tiene no son cosas contradictorias.




  Si, además de este rejuvenecimiento espontáneo, hacemos algo sistemáticamente para mantener en forma nuestro rendimiento espiritual, aumentarán las oportunidades de alcanzar un efecto antiedad añadido. Entonces no solo seremos, con 40, 50, 60 o 70 años, más jóvenes que nuestros padres a esas edades, sino que nos convertiremos en los campeones de nuestra propia generación. Entonces podremos decir con todas las de la ley: «Soy diez años más joven de lo que dicen mis papeles».




  




  El Alzheimer, esa amenaza fantasma




  Sin embargo, ¿qué sucede con la demencia y el Alzheimer? ¿No es sobre todo la salud mental en edades avanzadas una cuestión del destino o, como diríamos ahora, de los genes? Hay que tener en cuenta que personalidades muy significativas, como la actriz Rita Hayworth, el expresidente de Estados Unidos Ronald Reagan y la escritora Iris Murdoch han sido víctimas del Alzheimer.




  La condición genética desempeña aquí un papel importante, igual que en el caso del cáncer. Sin embargo, el que los genes desarrollen la enfermedad o no está relacionado en primer lugar con el modo de vida. Con tantas noticias alarmantes de los medios, a menudo olvidamos fácilmente que la mayoría de los ancianos no padece Alzheimer. Como es más sencillo luchar contra el enemigo que se conoce, vamos a analizar ahora algunos hechos importantes.




  La medicina diferencia varias formas de demencia. El Alzheimer es la más frecuente. Dos tercios escasos de todos los demenciados –en Alemania, alrededor de un millón de personas– se ven afectados por esta enfermedad. Otro medio millón padece demencias de otros tipos. A continuación veremos las más importantes:




  




  MCI




  Son las siglas de Mild Cognitive Impairment, «pérdida cognitiva leve». Bajo este concepto se esconden los que llamamos simplemente olvidos producidos por la edad. Sin embargo, no toda mala memoria es una enfermedad. Los médicos aclaran por medio de tests si detrás de la dificultad para retener algo se encuentra realmente la MCI.




  El que la padece no solo olvida nombres y palabras, sino que su capacidad retentiva actual también sufre. Si se le lee a un paciente de MCI la historia de un atraco, apenas pasados unos minutos ya no es capaz de recordar los detalles. O sea, que si usted cierra el libro después de haber leído este capítulo y a los cinco minutos puede relatarlo aproximadamente, no padece de MCI –aunque hace poco estuviera furioso por no poder recordar el nombre de un amigo de su juventud–.




  Lo curioso es que solo la memoria sufre. El pensamiento, el lenguaje, los sentimientos y las habilidades sociales no se ven implicados en el proceso de deterioro.




  La mitad de los pacientes de MCI enferman de Alzheimer en el plazo de tres a cuatro años. Sin embargo, al menos un 10% de ellos no desarrolla nunca un Alzheimer. Hasta la fecha nadie sabe por qué. Si existe sospecha de MCI se debe visitar a un especialista a la mayor brevedad posible. Un tratamiento a tiempo puede frenar el curso de la enfermedad o incluso estabilizarla.




  




  La demencia vascular




  El no profesional habla aquí de calcificación. Las venas, estrechadas por las acumulaciones, impiden que el cerebro reciba suficiente oxígeno. La consecuencia de esto es una serie de pequeñas lagunas de memoria, lo que corrientemente se llama «quedarse en blanco». Algunas partes del cerebro dejan de funcionar y no puede procesar todas las informaciones y capacidades cognitivas.




  Las causas son las mismas que producen los infartos cerebrales y coronarios: la comida demasiado grasa, fumar, el exceso de alcohol y poco movimiento. La mayoría de los dementes vasculares padecen de tensión alta desde hace años. Un modo sano de vida puede prevenir esta forma de demencia.




  




  La enfermedad de Alzheimer




  Esta enfermedad no resulta amenazadora solo por la frecuencia con que aparece, sino también porque es muy misteriosa. Sin causa exterior conocida, la personalidad se va perdiendo poco a poco y el enfermo queda finalmente a la altura de un niño desamparado.




  Los médicos han encontrado raros sedimentos en el cerebro de estos pacientes. Proteínas dañinas, como el beta-amiloide, no son transportadas y eliminadas, sino que se depositan en forma de placas pegajosas en las neuronas y distorsionan su intercambio de señales.




  Sin embargo, ni siquiera esta observación es segura. Los patólogos han detectado ya dichas placas en cerebros sanos y en algunos enfermos de Alzheimer no se han observado. Al menos parece seguro que el intercambio de informaciones está distorsionado a nivel neuronal. El propio archivo cerebral niega la información; algo parecido a un ordenador al que le fallara el acceso al disco duro.




  Otro susto más: el Alzheimer ataca silenciosamente. Hasta que un quinto de las neuronas no ha dejado de funcionar, los fallos de memoria no son tan significativos como para que los noten los familiares y amigos, mientras que el propio afectado no se da cuenta del cambio.




  Puede que dentro de unos años exista un medicamento contra estos sedimentos. A finales de 2004, Robert Brendza y sus colegas de la Universidad Washington de Saint Louis consiguieron diluir estas placas en ratones con ayuda de sus propias células inmunitarias. Finalmente, las neuronas dañadas se regeneraron.




  La enfermedad de Alzheimer debe su nombre al neurólogo alemán Alois Alzheimer (1864-1915). En 1896 descubrió por primera vez rastros de placas en el cerebro. Entonces lo llamó enfermedad ateromatósica del riego cerebral. En 1901, la paciente Auguste Deter fue ingresada en el manicomio de Fráncfort, donde por entonces trabajaba él. Cuando aquella murió, el doctor Alzheimer encontró dichas placas también en su cerebro. Relacionó su hallazgo con los síntomas de ella, anteriormente observados y publicó su descubrimiento del nuevo síndrome. A partir de 1910 la enfermedad llevó su nombre.




  




  Los fallos de memoria no significan Alzheimer




  La enfermedad de Alzheimer también se diferencia esencialmente de la falta de memoria para retener nombres. El enfermo de Alzheimer, de repente, no sabe en qué año vive, cuántos años tiene y no reconoce a sus familiares, y todo esto no porque no encuentre sus gafas en ese momento. Al comienzo de la enfermedad se presentan episodios de olvido. Durante diez minutos, el paciente no sabe dónde se encuentra, y poco después su mente está totalmente clara y no quiere creer que haya dejado de reconocer a su interlocutor.




  En ello se halla también la diferencia con los olvidos rutinarios. La persona sana se preocupa y se queja de su memoria. El enfermo de Alzheimer niega sus episodios de olvido.




  




  Las diez señales para reconocer el Alzheimer




  Según un estudio de la Clínica Universitaria de Kiel, muchos de los diagnósticos suelen ser falsos. De los 450 ancianos diagnosticados de Alzheimer, el 15% de las mujeres y el 12% de los hombres no padecían de demencia, sino de depresión senil. No toda pérdida del funcionamiento mental en los ancianos supone una señal de alarma ante el Alzheimer.




  Un grupo de investigadores encabezado por James C. Stevens, de la Indiana School of Medicine en Bloomington (EE.UU.), ha encontrado diez señales por las que se puede diagnosticar a tiempo la enfermedad de Alzheimer:




  1. Pérdida de memoria que afecta a la capacidad laboral.




  2. Dificultad al realizar tareas con las que se está familiarizado.




  3. Problemas de lenguaje.




  4. Perderse o confundirse en cuanto a espacio y tiempo.




  5. Mala capacidad de discernimiento.




  6. Problemas con el pensamiento abstracto.




  7. Extraviar objetos.




  8. Cambios de humor y comportamiento.




  9. Cambios en la personalidad.




  10. Pérdida de iniciativa.




  




  Quince factores que influyen en el deterioro mental




  Aunque las causas exactas para la demencia de Alzheimer no estén aún claras, los médicos conocen entre tanto muchos factores que influyen en su aparición




  




  Los genes




  Los factores hereditarios facilitan o reprimen la aparición de la enfermedad. Cuando ambos progenitores padecen de Alzheimer, los hijos corren un riesgo cinco veces mayor de padecerlo también que aquellas personas cuyos padres no lo padecen.




  Pero en ninguno de los dos casos tiene que ser automático. El hijo que tiene esa carga genética puede no padecer la enfermedad, mientras que el hijo de padres sanos puede ser el primero que lo padezca. Los genetistas han relacionado ya algunas singularidades de los cromosomas 10 y 19 con la frecuencia de la enfermedad de Alzheimer.




  El profesor de Neurología David Holzman, de Saint Louis, EE.UU., ha descubierto que una determinada proteína de la sangre llamada apoE impide normalmente la formación de placas en el cerebro. Esta proteína se presenta en tres variantes distintas. Las personas que poseen la variante apoE4 no gozan de esa protección. La mayoría de las personas posee, sin embargo, la variante apoE3, que las protege de la enfermedad. Usted puede conocer su propio riesgo sometiéndose a un test genético.




  




  Los traumatismos craneales




  El haber sufrido de joven un traumatismo craneal grave duplica el riesgo de enfermar de Alzheimer cuando uno sea mayor. Este es el resultado de un estudio llevado a cabo en veteranos de guerra por dos institutos americanos. Si el traumatismo originó la pérdida del sentido durante 24 horas, seguida de una amnesia, el riesgo se multiplica por cuatro. No se sabe todavía por qué tal traumatismo puede influir en el Alzheimer.




  




  La agilidad mental




  El neurólogo de Cleveland Robert P. Friedland ha demostrado que tareas tales como los puzzles, jugar al ajedrez, resolver crucigramas y la lectura previenen el Alzheimer. En su estudio, comparó a 193 enfermos de Alzheimer con 358 personas sanas. El resultado fue que las personas de sesenta años que se han enfrentado a retos intelectuales en su juventud y han mantenido esa costumbre a lo largo de su vida sufren de Alzheimer dos veces menos que aquellas que no lo hicieron.




  Ya se conocía por estudios anteriores que un cociente mental alto y una buena cultura reducen en un 50% el riesgo de Alzheimer. Quien ha gozado de una buena instrucción es además capaz de resistir a una enfermedad que ya haya brotado. En el Alzheimer se pierden numerosas sinapsis, las conexiones para la comunicación entre las neuronas. La agilidad mental influye en contra del deterioro. Además, la instrucción aumenta la capacidad de adaptación del cerebro, con lo que a veces puede reparar él mismo los daños que se presenten.




  




  La soja




  Algunos experimentos realizados con animales han demostrado que los estrógenos vegetales contenidos en la soja pueden proteger del Alzheimer a las mujeres.




  




  La vitamina B12 y el ácido fólico




  Los investigadores suecos encontraron también en el 59% de los dementes mayores de setenta y cinco años una falta de vitamina B12 y de ácido fólico. Probablemente, ambas sustancias influyen en los impulsos nerviosos y mantienen bajo el nivel del aminoácido homocisteína, que influye especialmente en la salud de las neuronas.




  




  Las vitaminas C y E




  Las dosis altas de vitamina E retardan el avance del Alzheimer. Esto lo ha demostrado un estudio llevado a cabo en EE.UU. en 1997. La vitamina E necesita a su vez la presencia de la vitamina C para desarrollar su eficacia.




  




  Las manzanas




  A finales de 2004, investigadores de la universidad estadounidense de Cornell descubrieron que la quercetina, que se encuentra en la piel de las manzanas e inmediatamente bajo ella, protege de los procesos de deterioro de las neuronas aún mejor que la vitamina C. La quercetina pertenece al grupo de los flavonoides. Estos son materias vegetales secundarias que protegen a las células de los destructivos radicales libres. Las manzanas rojas son más efectivas que las amarillas y las verdes.




  




  El curry




  La cúrcuma, sustancia de color amarillo que se encuentra en el curry, bloquea la formación de grumos de albúmina fijándose a moléculas beta-amiloides aisladas, y evitando así que se depositen más moléculas. Además, la cúrcuma favorece la destrucción de las placas ya formadas. Esto ha sido demostrado por Gregory Cole y sus colegas de la Universidad de California en Los Ángeles. La cantidad necesaria es mínima y podemos alcanzarla sin más con nuestra dieta.




  La cúrcuma es una de las pocas sustancias que pueden atravesar la barrera sangre-cerebro. Con esta, el cuerpo controla qué sustancias del aparato circulatorio pueden llegar hasta el sensible cerebro.




  




  El exceso de peso y la tensión alta, el colesterol alto y la diabetes




  Estos factores de riesgo no solo favorecen la demencia vascular sino también el Alzheimer, y aún más si se presentan combinados.




  Según un estudio realizado en Suecia, cada punto más allá de 25 en el índice de masa corporal (IMC) aumenta en más de un tercio el riesgo de Alzheimer. Parece ser que las enfermedades circulatorias (causadas por el exceso de peso) intervienen en la aparición del Alzheimer. El mecanismo exacto aún no se ha descubierto. La resistencia a la insulina por parte de las neuronas en la diabetes parece ser otro detonante importante para padecer de Alzheimer. En pacientes que se han medicado contra la tensión alta durante años, disminuye el riesgo de desarrollar esa enfermedad, según un estudio realizado en Bélgica con 3.000 pacientes.




  Usted puede calcular su propio IMC aplicando la fórmula: IMC = Peso corporal (en kilos) / Cuadrado de la estatura (en metros).




  Por ejemplo: Con un peso de 70 kilos y una estatura de 1,75 metros, el IMC sería 22,857. Para un peso de 50 kilos y una estatura de 1,63 metros sería 18,819. Un IMC mayor de 25 supone exceso de peso y un IMC por encima de 30, obesidad. Un valor menor de 18 es amenaza de anorexia.




  




  Escasez de hormonas sexuales




  Si disminuye la concentración de testosterona en la sangre, aumenta en el hombre la tasa de los ya mencionados beta-amiloides, responsables de la formación de placas en las neuronas. Si el paciente además es portador de la proteína apoE4, se incrementa el riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer.




  




  El perímetro craneal




  Aunque parezca raro, las personas con la cabeza grande enferman menos de Alzheimer que las que la tienen pequeña. La explicación es que la demencia aparece cuando la cantidad de neuronas en funcionamiento alcanza un umbral bajo. Una cabeza pequeña alcanza dicho umbral antes que una grande.




  




  El movimiento




  Los paseos mantienen en forma cuerpo y espíritu. Robert Abbott y sus colegas de la Universidad de Virginia han observado a más de 2.200 hombres de edades comprendidas entre los 71 y los 93 años. En hombres que recorrían menos de 400 metros diarios, la posibilidad de enfermar era el doble con respecto a aquellos que recorrían más de tres kilómetros todos los días. Un estudio similar de la Universidad de Harvard, en Boston, encontró la misma relación en las 18.000 mujeres observadas, cuyas edades oscilaban entre los 70 y los 81 años.




  




  Los ácidos saturados omega 3




  Estas sustancias saludables, localizadas en el pescado de mar, ralentizan el deterioro nervioso del cerebro por los radicales libres. Bien es verdad que no pueden evitar la aparición de la enfermedad, pero ofrecen cierta protección ante los síntomas. Según un estudio realizado por la Universidad de Burdeos, basta comer pescado de mar una vez por semana para conseguir este efecto protector.
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