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Espafa envejece. Aproximadamemt® de cada cinco espafioles ha cruzado el
umbral de los 65 afiosLa razon de este cambio demografico es dobleypdado la
natalidad disminuye, con un indice de fecundidadl,d8 hijos/mujer, que esta por
debajo del nivel del 2,1 necesario para manten@&l@lo generacional. Por otro lado,
nos morimos mas tarde. Actualmente 9 de cada Hiiekgs sobrepasa el umbral arriba
indicado, cuando hace un siglo solo llegaban unos 3

Idealmente deberiamos vivir mas y mejor, peroddidad es que el envejecimiento va
asociado con un aumento descomunal de las tasaerfdidad y discapacidad. Asi
gue hemos cambiado el morirnos por el vivir con mada salud; en compafia de esas
enfermedades cronicas degenerativapie, como huéspedes no deseados, se han
afincado en nuestra sociedad. De todas ellas, tasague mas ansiedad producen son
las relacionadas con la discapacidad mental.

Al igual que ocurre con las enfermedades cardiatases y el cancer, las
enfermedades mentales tienen como raiz una seféetdees genéticos y ambientales
gue definen, a nivel individual, tanto su riesgmoda edad de apariciéon de las mismas.
Con respecto a los factores ambientales, que dwe Bz que podemos y debemos
actuar, la evidencia cientifica nos ha ido demasiwagque el ejercicio, la actividad
intelectual, las relaciones sociales y una didtadshle conducen a un menor riesgo de
demencia senil, incluyendo una de sus formas masiges y temidas: kanfermedad

de Alzheimer, para la cual no tenemos todavia cura.

La importancia de la vida activa

De todos los factores ambientales mencionados mba,aguiza uno de los que mas
atencion esta recibiendo en el presente es elalgiladad fisica. Por mas de una
década, los estudios epidemioldgicos han ido sigld que una vida activa podria ser
un factor protector contra la enfermedad de Alzleeiem particular, pero también
contra el declive cognitivo que tiene lugar duragitenvejecimiento.

Sin embargo, como es comun en la investigacioritie los resultados no han sido
uniformes. Lo que sugiere que puede haber factpresnodifiquen la relacion entre la
actividad fisica y la proteccion contra la enferadtdJn estudio que acaba de aparecer
en los'Archives of Neurologyaporta una pieza que podria contribuir a resastr
"rompecabezas"” al demostrar que en algunos indigidsimplementel habito del

paseo diariopodria ser suficiente para disminuir el riesg@d\tiheimer, si todavia no

lo padecen, o para atenuar su gravedad si ya tiedeios de sufrirlo.

En este estudio, investigadores de la Washingtovelsity en Saint Louis (EEUU),
investigaron a unos 200 individuos de edades camdpias entre los 45 y los 88 afios,
ninguno de los cuales mostraron al comenzar efliessintomas de la enfermedad. Los
cientificos utilizaron una técnica de imagen coda@omaomografia de emision de
positronesque les permitié ‘ver' dentro del cerebro desestdividuos y examinar la
presencia de placas seniles o amiloidfaangiloide es un péptido de 36 a 43




aminodcidos), que son depdsitos que se encuemtralrcerebro de los pacientes con la
enfermedad de Alzheimer.

Pero ademas de mirar dentro de su cerebro, estsigadores miraron dentro de los
genomas de los individuos, ya que como hemos iddiozas arriba, las demencias
tienen también un componente genético. En este loasmvestigadores se centraron en
un gen conocido comBPOE, que se presenta en tres formas heredadas que son
conocidas como la APOES3, que es la mas comun, @E& que es la menos comdn y
la APOE4 que, en Esparia, esta presente en un 1@d28poblacion. Es precisamente
esta Ultima variante genética la que se ha vistoiada con niveles mas altos de
colesterol en la sangre y por lo tanto con un desgyor de enfermedades
cardiovasculares.

Pero un hallazgo sorprendente e importante, hadeyaécadas, vino a demostrar que
esta misma variante genética estaba asociadamoe@®un gran aumento, hasta unas
quince veces, de padecer Alzheimer, sino tambiérsaananifestacion mas temprana,
unos diez afios antes, en comparacion con agueiéoBeanen las otras formas del gen
de la APOE.

La hipotesis de trabajo de los investigadores ehdsiis fue que la relacion entre
actividad fisica y Alzheimer podria ser diferengpéndiendo de que forma del gen de
la APOE se es portador. De la misma manera que@mtente se habia demostrado
que la mejora de los niveles de colesterol en @asmrespuesta a la dieta estaba
mediada también por este gen. De acuerdo con étekip, los resultados del estudio
vinieron a demostrar que cuando los datos de |I0s/8intarios se examinaban en
conjunto, no se observaba gran diferencia en kepeta de placas amiloideas entre
aquellos que hacian mas o menos actividad fisica.

Sin embargo, cuando los investigadores analizanosgparado a los 56 sujetos que
eran portadores de la variante APOE4 observaronpgueermino medio y tal como
era de esperar, estos individuos tenian una mayonw@acion de placas amiloideas y
por lo tantomayor riesgo de Alzheimer Sin embargo, esto no se observaba en
aquellos con la variante APOE4 y que habitualmbattan actividad fisica. En estos
sujetos genéticamente predispuestos a la enfernpedadhctivos fisicamente, la
presencia de placas amiloideas era similar a apuglijetos que no eran portadores de
la APOE4 vy, por lo tanto, no tenian un riesgo edevade Alzheimer.

Este estudio viene a demostrar que una actividgacthfhabitual, que puede consistir en
algo tan placentero como el paseo tradicional @stna cultura, no soélo beneficia la
salud mental en general, sino en especial la dellaguque nacen genéticamente
predispuestos a ser victimas de esta devastaderanedlad.

Este y otros estudios demuestran una vez masapibuscar soluciones "milagro” para
problemas comunes en nuestra sociedad actl@dasgejores remedios estan
embebidos en esas tradiciones culturaléan agradables como sanas, que incluyen,
ademas de la buena comida, la socializacion ytieidad moderada habitual.
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