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Prevencion de la enfermedad de Alzheimer

LAS ENFERMEDADES neurodegenerativas afectan a
un segmento importante de la poblacién, en espe-
cial a las personas de edad avanzada. La prolonga-
cion de la vida aumenta la incidencia de estos tras-
tornos, de los que la enfermedad de Alzheimer es el
mas extendido, por lo que constituye un grave pro-
blema social.

A partir de los 60 afios aumenta la proporcion de enfer-
medades neurodegenerativas. La edad es el factor de
riesgo mas importante para sufrir Alzheimer y existe un
aumento exponencial de las cifras de incidencia a medi-
da que se cumplen afios. La prevalencia, que es del 2%
entre los 65 y los 69 afios, pasa a ser del 32% entre la
poblacién de 85 a 89 afios.

La prevalencia de Alzheimer es mayor entre las mujeres
gue en la poblacién masculina y se ha sugerido como ex-
plicacion el hecho de que las mujeres viven la parte final
de su vida en situacién de deficiencia estrogénica. Geo-
graficamente, hay més incidencia en los paises del nor-
oeste que en los del sur. Los antecedentes familiares son
un claro factor de riesgo, ligado a factores genéticos.
Depresidon, menopausia, andropausia,

preventiva. Se recomienda, asimismo, tomar un vaso
de vino tinto al dia. La participacién en actividades re-
creativas y educativas que sean intelectualmente esti-
mulantes, una actitud social positiva, el mantenimien-
to de la autoestima y el ejercicio fisico habitual tam-
bién son factores protectores, asi como evitar el estrés,

que supone una disminucion de la

hipertension arterial, hipercolesterole-
mia, deficiencia en vitaminas del grupo
B, obesidad y tabaquismo son factores
de riesgo, por lo que la prevencion del
Alzheimer debe ir encaminada a dismi-
nuir la incidencia de estos factores de
riesgo.

Los factores protectores son la nor-
malidad de los niveles de la tension
arterial, de la colesterolemia, de la
vitamina B ,, de los folatos y del azu-
car. Una alimentacion baja en grasas
y abundante en frutas y vegetales
antioxidantes y cereales enriqueci-
dos con vitamina B es la mejor dieta

Accion protectora

memoria. El tabaquismo multiplica
por cinco el riesgo de padecer la en-
fermedad de Alzheimer, lo que es
una razon maés, y de peso, para
abandonar y combatir este habito
pernicioso. Hay técnicas especificas
destinadas a estimular las neuronas
y mantener activa la memoria. Una
vida con estimulos culturales e inte-
lectuales supone un factor de pro-
teccion, pues se ha demostrado que
las demencias son mas frecuentes
en las personas sin escolarizacion,
= analfabetas o con un bajo nivel edu-
cativo. =
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