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Estrategias para mantener las
funciones cognitivas en adultos mayores

*José Miguel Sanchez-Nieto

INTRODUCCION

Entre los problemas de salud que pueden limitar la independencia y autonomia de las personas adultas
mayores, se encuentran la enfermedad de Alzheimer y la demencia vascular, ademas otros padecimientos
que pueden afectar las funciones cognitivas, como el deterioro cognitivo leve.' Para evitar o retardar la pérdida
de la funcionalidad por una disminucién en las funciones cognitivas, se han propuesto varias estrategias como
la alimentacién, el ejercicio, la participacion social e intervenciones especificas para mejorar la cogniciéon. En
este sentido, la integracion de dichos estilos de vida son la mejor opcién, para mantener y prolongar la funcio-
nalidad cognitiva.

* Profesor de asignatura A de la Carrera de Cirujano Dentista en la FES Zaragoza, UNAM.
E-mail: cheverego@hotmail.com
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El cambio cognitivo se relaciona con los cambios bioldgicos que ocurren durante el envejecimiento. En el
cerebro se presenta una disminucion en recursos funcionales y estructurales, principalmente en el l6bulo
frontal. Estos cambios son diferentes en cada individuo, dependiendo de su reserva cognitiva, la capacidad
de mantenimiento de sus recursos neuronales y la capacidad de compensacion al realizar actividades.?

Para mejorar o mantener el rendimiento cognitivo es necesario realizar un cambio en la plasticidad y el
andamiaje neuronal. La plasticidad neuronal es una modificacién estructural del cerebro, que nos permite
reaccionar ante un desajuste de las habilidades que tenemos con respecto a las capacidades necesarias
para ser funcional en un ambiente determinado. Es decir, cada que aprendemos algo nuevo, como un
idioma, el ambiente es demandante y ante ello aumentan los recursos neuronales; sin embargo, si las
demandas son bajas (como al ver television) nuestros recursos neurales disminuiran. Nuestra plasticidad
neuronal se puede incrementar si se mejoran los recursos de procesamiento, con la practica o con el conoci-
miento, por ejemplo, aprendiendo nuevas estrategias para resolver un problema (Figura 1).3
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Figura 1. Componentes del rendimiento cognitivo. a) Plasticidad neuronal. Se refiere a aquellas modifica-
ciones estructurales que ocurren en el cerebro. Ciertas acciones como aprender un nuevo idioma, tocar
un insfrumento musical o empezar a practicar teatro, hacen que haya un reto a nivel neuronal y después
de cierfo tiempo aumentan el nUmero de conexiones; b) andamiaje neuronal. Este se trata de una modifi-
caciéon neuronal funcional que se desarrolla al practicar nuevas cosas, de tal modo, que el cerebro estd
mejor preparado y puede hacer frente con mayor eficiencia a danos en el cerebro.
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El andamiaje neuronal es el reclutamiento de redes neuronales adicionales, que dan soporte a las
estructuras en declive cuyo funcionamiento se volvio ruidoso, ineficiente o ambos. Es decir, cuando
hay un andamiaje neuronal fuerte, el cerebro de la persona esta mejor capacitado para enfrentar los
problemas, en comparacion con el cerebro de aquellos individuos con poco andamiaje neuronal. Las
zonas terciarias del cerebro, principalmente el I6bulo frontal, son areas asociadas al andamiaje, las
cuales se modifican a lo largo de la vida. Estas redes neuronales se forman al aprender algo nuevo.

w

La plasticidad neuronal y el andamiaje dependen de recursos bioldgicos. Si no se encuentran
nutrientes especificos o hay un gran dafio en el cerebro, pueden no existir recursos neuronales que
sirvan de soporte o compensacion para generar la plasticidad neuronal o el andamiaje. Consideran-
do lo anterior, las estrategias para mejorar las funciones cognitivas estan limitadas a los recursos
bioldégicos que se posee.*

Durante el envejecimiento hay procesos cognitivos que continuan en aumento, estos se relacionan
con el conocimiento. Por otro lado, procesos relacionados con informacién nueva comienzan a dismi-
nuir, algunos desde los 30 afios como la memoria de trabajo y la velocidad de procesamiento; otros
alrededor de los 60 afos, como la memoria y el razonamiento.® Sobre estos segundos son los que
se espera que tengan un impacto las estrategias de mantenimiento cognitivo.

Para medir la eficacia de las intervenciones, se utilizan pruebas disefiadas para evaluar procesos
cognitivos especificos como la atencion, la memoria, el razonamiento y las funciones ejecutivas, las
cuales se pueden analizar de forma independiente o agrupadas, mediante analisis estadisticos. Por
otro lado, también se utilizan instrumentos de tamizaje para detectar deterioro cognitivo leve como
el Miniexamen del Estado Mental (MMSE) y la evaluacion cognitiva de Montreal (MoCA), ambos
incluyen tareas simples para evaluar varias funciones cognitivas, ademas se obtiene una puntuacion
global.®

Antes de describir programas de estimulacion mental es conveniente mencionar que la meta de las
intervenciones cognitivas no es revertir el declive cognitivo que se genera durante la vejez, sino
mantener o retrasar la pérdida de las funciones cognitivas en un nivel que le permita a la persona ser
y hacer lo que considera importante para ella.”

ALIMENTACION Y FUNCIONES COGNITIVAS

Se ha demostrado que la dieta mediterranea disminuye el riesgo de enfermedades cardiacas y
cancer de colon, y, recientemente, se ha estudiado su impacto en el rendimiento cognitivo. Esta dieta
consiste principalmente en consumir vegetales variados, aceite de oliva, nueces, pescado, vino de
forma moderada y bajo consumo en carne y grasas saturadas. Se han estudiado sus efectos de
forma global, asi como algunos nutrientes especificos asociados con la cognicion, principalmente el
resveratrol, un polifenol presente principalmente en las uvas y el vino; y el omega 3, un acido graso
polisaturado presente en pescados de agua fria y el aceite de oliva (Figura 2).
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Figura 2. Estrategias para mantener las funciones cognitivas. La alimentaciéon que incluya un consumo alto y
variado de vegetales, pescado y omega 3y bajo en azdcares y grasas saturadas; realizar ejercicio o activida-
des fisicas de 5 a 7 dias a la semana, de una intensidad de moderada a alta; participar en varias actividades
que fomenten la interaccién social, el esfuerzo cognitivo y el aprendizaje de nuevas actividades como la
participacion social, el entrenamiento cognitivo, la estimulacién cognitiva o la estimulacion mental.

Las personas que consumen dieta mediterranea presentan un mejor rendimiento en instrumentos cogniti-
vos de tamizaje, con resultados inconsistentes en pruebas de atencién, memoria y razonamiento.® El
resveratrol se ha estudiado con animales en los que se ha observado mejora en la memoria, facilita la neu-
rogénesis, disminuye la apoptosis, la inflamacion, el estrés oxidativo y las placas seniles. Sin embargo, en
estudios con humanos, no se ha encontrado que el resveratrol mejore el rendimiento cognitivo. Es posible
que el resveratrol ingerido en la alimentacion no llegue al cerebro, ya sea por su baja biodisponibilidad o
no atravesar la barrera hematoencefalica.® Por otro lado, se ha reportado que los acidos grasos omega-3
no tienen un impacto en las funciones cognitivas;'® sin embargo, administrados en conjunto con vitamina
B, tiene un impacto en el rendimiento cognitivo."
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Por otro lado, la alimentacion con alto contenido
en azucares y grasas puede danar tanto indirecta
como directamente el cerebro. La alimentacion de
alto contenido en azucares y grasas saturadas se
relaciona con el sindrome metabdlico, diabetes
mellitus, hipertension, dislipidemia y obesidad.

Estas enfermedades son causa de dafio estructu-
ral en el cerebro y una disminucion en procesos
cognitivos relacionados con la atencion, la memo-
ria y el razonamiento."? Ademas, el consumo de
altas dosis de azucar por si mismo afecta al cere-
bro, dificultando las sinapsis y reduciendo la neu-
rogénesis."

Los mecanismos biolégicos por los que la dieta
mediterranea pueden mejorar la cognicién se rela-
cionan con un aumento de antioxidantes, vitami-
nas y grasas no saturadas, ya que disminuyen el
estrés oxidativo, la inflamacién crénica y facilitan
la plasticidad y andamiaje neuronal.®

Considerando lo anterior, una dieta variada en vege-
tales, semillas (nueces, almendras, etc.), alimentos
con omega 3 (aceite de oliva) y baja en consumo de
azucares y grasas saturadas puede ayudar a mante-
ner las funciones cognitivas. Sin embargo, por si
misma no puede generar un mantenimiento cogniti-
vo. En este sentido, ademas de la alimentacion, la
dieta mediterranea incluye un cambio en el estilo de
vida en general, interaccion social, participacion en
actividades de ocio, ejercicio fisico y una adecuada
calidad del suefio. De tal manera que no es sdlo la
comida lo que mejoraria la cognicién, sino un cambio
en el estilo de vida en general.™

EJERCICIO FiSICO Y FUNCIONES
COGNITIVAS

Las actividades fisicas son cualquier movimiento
del cuerpo, especificamente para mejorar la
cognicion se ha estudiado el entrenamiento fisico.

El entrenamiento fisico consiste en actividades
que involucre ejercicios aerdbicos, equilibrio,
fortalecimiento muscular y flexibilidad. Puede ser
mediante un entrenamiento especifico o activida-
des de ocio como baile.

El entrenamiento fisico tiene un efecto moderado
sobre la memoria y las funciones ejecutivas y en
menor medida, en la memoria de trabajo y la velo-
cidad de procesamiento. Al respecto se ha repor-
tado que el entrenamiento fisico de una duracion
mayor a 45 minutos, con una frecuencia entre
cinco y siete dias a la semana, una intensidad de
moderada a alta y después de 12 semanas,
mejora o mantiene las funciones cognitivas.'

El ejercicio fisico genera cambios estructurales y
funcionales en la sustancia gris y blanca, sin embar-
go, todavia no se identifican los mecanismos
mediante los cuales el ejercicio mejora la cognicion.
A corto plazo se ha demostrado un aumento en la
excitabilidad neuronal, en los receptores del acido
a-amino-3-hidroxi-5-metilo-4-isoxazolpropionico vy
en la permeabilidad de los canales de N-metil-D-as-
partato, ademas de aumentar el crecimiento de las
dendritas. Mientras que a largo plazo puede mejorar
la neurogénesis, glicogénesis, angiogénesis y circu-
lacién cerebral.™®

En una revision en red en la que se comparan el
ejercicio fisico y el entrenamiento cognitivo, se
encuentra que la intervencién que tiene un mayor
impacto en el rendimiento cognitivo es el entrena-
miento simultaneo (fisico y cognitivo), le sigue el
entrenamiento en secuencia, posteriormente el
entrenamiento cognitivo solo y por ultimo el de ejerci-
cio s6lo.” En estudios con resonancia magnética se
han observado diferentes zonas del cerebro que
incrementan y se activan con el entrenamiento fisico
y cognitivo, por lo que se puede considerar que entre
ambos tienen un efecto sinérgico que permite el
mantenimiento cognitivo.'®
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SOCIALIZACION Y FUNCIONES
COGNITIVAS

Se ha propuesto la hipotesis de “Uselo o piérdalo”,
en la que se plantea que el participar en activida-
des sociales puede ayudar a mantener el rendi-
miento cognitivo. Al respecto se ha encontrado
que los adultos mayores que en su juventud reali-
zaron trabajos complejos mentalmente tienen un
mayor rendimiento cognitivo. También, que los
adultos mayores que participan en mas activida-
des sociales o de ocio pueden mantener o
aumentar el rendimiento cognitivo, incluso dismi-
nuye la probabilidad de desarrollar deterioro
cognitivo.*

Las actividades sociales que impliquen un esfuer-
zo cognitivo son las que se relacionan con un
mejor rendimiento en pruebas de tamizaje cogniti-
vo, memoria de trabajo y velocidad de procesa-
miento. Por otro lado, el tamafio de la red y el
apoyo social se relacionan solo con un mejor
rendimiento en pruebas de tamizaje.’® Ademas, la
baja participacion social, el contacto social menos
frecuente y la soledad se han relacionado con un
mayor riesgo de deterioro cognitivo.?°

Los beneficios cognitivos son Unicamente en la
actividad realizada. Se ha observado que expertos
en ajedrez, profesores de universidad o arquitectos,
tienen un mayor rendimiento cognitivo en compara-
cién con la poblacion no experta solo en las tareas
gue mas practican.” Por otro lado, se ha encontrado
que la especializacion en una sola actividad puede
afectar el rendimiento cognitivo en la funcion cogniti-
va implicada en la actividad.?' Lo anterior indica que
para el mantenimiento cognitivo también es relevan-
te la variedad en las actividades.

Son varias las causas por las que la participacion
social mejora las funciones cognitivas. Las activi-
dades sociales pueden incluir tareas demandan-

tes cognitivamente que ejercerian un impacto en
la cognicién. El apoyo social puede disminuir el
estrés, el cual en niveles altos dafia el cerebro.
También puede ser que la red social fomenta
comportamientos saludables como el hacer ejer-
cicio o una alimentacion adecuada, otra alternati-
va es que pueden recibir apoyo que permita
prevenir complicaciones en salud que afecten su
rendimiento cognitivo.'%2°

Es necesaria mas investigacién para conocer
cuales son las causas de que la participacion
social tenga un impacto en la cognicion, sin
embargo, algunos elementos que son consisten-
tes es que al realizar las actividades es necesario
realizar un esfuerzo cognitivo alto, que las activi-
dades sean variadas y que se aprendan nuevas
habilidades, esto favorecera tanto la plasticidad
neuronal como el andamiaje.

ENTRENAMIENTO Y  ESTIMULACION

COGNITIVA

Existen varias estrategias especificas para mejo-
rar las funciones cognitivas con métodos y proce-
dimientos particulares, entre ellas se encuentran
la remediacién cognitiva, enriquecimiento, activa-
cion cognitiva, entrenamiento cerebral, entre
otras.?? Aqui describiremos el entrenamiento
cognitivo, la estimulacién cognitiva y la estimula-
cion mental.

El entrenamiento cognitivo es una practica guiada
en un conjunto estandar de tareas dirigidas para
mejorar el desempefio en uno 0 mas dominios
cognitivos. Se han encontrado resultados favora-
bles en el rendimiento en pruebas de memoria,
razonamiento, velocidad de procesamiento y
memoria de trabajo.??

Los juegos digitales con aplicaciones informati-
cas interactivas tienen un objetivo desafiante,
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son divertidos y atractivos; ademas, incorporan
algun mecanismo de puntuacién y proporciona
al usuario habilidades, conocimientos o actitu-
des utiles en la realidad. Se han disefiado algu-
nos parecidos a las tareas utilizadas en el
entrenamiento cognitivo, estos también han
encontrado un efecto positivo en memoria, con
resultados no tan favorable en las funciones
ejecutivas y velocidad de procesamiento, sin
embargo, es necesario realizar mas investiga-
ciones en este campo.?

El entrenamiento cognitivo mejora el rendi-
miento en pruebas cognitivas, sin embargo, no
tiene un impacto en la vida cotidiana de las
personas.?® Se han identificado algunas cuali-
dades de las tareas para facilitar que el efecto
del entrenamiento cognitivo se transfiriera a
otros procesos cognitivos o tareas, entre los
gue se encuentran un ajuste a la dificultad para
que el esfuerzo cognitivo de los participantes
sea alto, se den instrucciones que favorezcan
el procesamiento cognitivo autoiniciado, que
las actividades sean diversas y lo mas parecido
posible hacia la actividad que se esperaria
lograr un mayor rendimiento.?

La estimulacion cognitiva es la participacion en
una variedad de actividades y discusiones
(generalmente en un grupo), dirigidas a la
mejora general del funcionamiento cognitivo y
social. Incluye diferentes tipos de aproximacio-
nes: (i) orientacion a la realidad, que involucra
la repeticion constante de hechos de la vida
cotidiana (informacién basica pero importante,
referida a persona, lugar y tiempo); (ii) valida-
cion, se enfoca en la actitud de respeto, la
escucha empatica y la experiencia subjetiva de
la persona frente a los hechos objetivos; (iii) la
reminiscencia, consiste en hablar de hechos
pasados y reflexionar sobre la vida de la perso-
na, a menudo con la ayuda de accesorios como

fotografias, musica, videos y objetos; (iv) tera-
pia multisensorial, se basa en la estimulacion
de los 6rganos de los sentidos (olfato, tacto,
vista, gusto y oido), e incluye actividades como
degustacion de frutas, canto y baile; (v) activi-
dades cognitivas, son actividades disenadas
para la prevencion de alteraciones de la
funcion cognitiva y (vi) aprendizaje implicito,
centrado en adquirir conocimiento sobre la
estructura del entorno sin conciencia.?”

En una revision sistematica en la que analizan
33 estudios que utilizaron instrumentos de
tamizaje, se encuentra que la estimulacion cog-
nitiva mejora la cognicién global, la memoria,
praxias, orientaciéon y calculo. Mediante suba-
nalisis se identificd que las aproximaciones con
mayor efecto fueron la orientacion a la realidad,
la reminiscencia y la terapia multisensorial; el
tiempo de intervencion idéneo es de 45 minu-
tos, debido a que no se encontré diferencia al
comparar con grupos que recibieron mas
tiempo de intervencion; los resultados no son
diferentes si se realiza una intervenciéon perso-
nalizada o una estandarizada; tiene mejores
resultados en personas menores de 75 afios.?

En otra revision sistematica que comparé el
entrenamiento cognitivo contra la estimulacién
cognitiva se encontré que la estimulacion tiene
un mayor efecto que el entrenamiento (0.44 vs.
0.40), sin embargo, las diferencias no son esta-
disticamente significativas, al realizar un anali-
sis por subgrupos encuentra que el entrena-
miento cognitivo es mas eficaz en adultos
sanos en comparacion con adultos con deterio-
ro cognitivo (0.40 vs. 0.36).28

La estimulacion mental es una Intervencion
para mejorar la cognicién basada en activida-
des que son intelectualmente estimulantes. Las
actividades pueden ser divertidas o valiosas en
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si mismas, ademas pueden tener un fin instrumental como realizar un producto o servicio a la
sociedad. Se han propuesto varias actividades como dar apoyo educativo a nifos de primaria,
asistir a la universidad, actividades de voluntariado, aprender a tomar fotografia, realizar teatro,
aprender a tocar un instrumento, escribir musica, entre otras.?®

Se han realizado varias investigaciones de estimulacién mental, algunas de ellas han encontrado
gue mejoran la memoria, la velocidad de procesamiento y el razonamiento, sin embargo, los resul-
tados son inconsistentes.?® Una de las dificultades para sintetizar los resultados de este tipo de
intervenciones es la variedad de actividades que se realizan, ademas se esta en debate cuales son
las caracteristicas de las actividades que permiten un mantenimiento cognitivo.

Entre las caracteristicas de las actividades que se han propuesto para mejorar el rendimiento cog-
nitivo se encuentra: (i) el uso de diferentes procesos cognitivos; (ii) fomentar un procesamiento
autoiniciado; (iii) utilizar tareas diversas, (iv) aprender tareas nuevas; (v) ajustar la dificultad de la
tarea para que los participantes mantengan el esfuerzo en un nivel alto; (vi) interaccion multisenso-
rial y (vii) pensamiento creativo.®°

CONCLUSIONES

Se espera que las estrategias de mantenimiento cognitivo permitan ser y hacer lo que es relevante
para cada uno de nosotros. Los mecanismos cerebrales que permiten el mantenimiento cognitivo
son la plasticidad y el andamiaje neuronal, los cuales dependen de los recursos biolégicos disponi-
bles. Los resultados de las intervenciones se evaluan mediante pruebas de funciones cognitivas
como la memoria de trabajo, velocidad de procesamiento, memoria, razonamiento y funciones
ejecutivas, asi como con instrumentos de tamizaje. Las estrategias para mantener las funciones
cognitivas se relacionan con un estilo de vida saludable, que incluya un consumo alto y variado de
vegetales, pescado y aceite de oliva y bajo en azucares y grasas saturadas; realizar ejercicio o
actividades fisicas de 5 a 7 dias a la semana, de una intensidad de moderada a alta; y participar
en varias actividades que fomenten la interaccion social, el esfuerzo cognitivo y el aprendizaje de
nuevas actividades (Figura 2).
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