Gerontologia

cLas elecciones de estilo de vida
pueden proteger el cerebro a

medida que envejece?

A medida que envejecemos, mantener la salud cognitiva se vuelve cada vez mas importante.
La Dra. Tina Brinkley, gerontéloga de la Facultad de Medicina de Universidad de Wake
Forest en los EE. UU,, esta investigando como nuestras elecciones diarias (por ejemplo, lo que
comemaos, COMO NOS MOovVemMos y COMO Nos conectamos con los demas) pueden proteger

el cerebro del deterioro cognitivo. Su trabajo explora la relacion entre el estilo de vida y la
salud cerebral en adultos mayores, y ofrece la esperanza de prevenir enfermedades como el

Alzheimer.
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medida que envejecemos, muchos
tememos perder nuestra agudeza mental.
El deterioro cognitivo, que va desde
olvidos leves hasta demencia grave,
ocurre cuando las células cerebrales estan dafadas y
dejan de comunicarse entre si de manera efectiva. Si
bien algunos factores como la edad y los antecedentes
familiares estan fuera de nuestro control, otros pueden
modificarse mediante cambios en el estilo de vida.

La Dra. Tina Brinkley, gerontéloga de la Facultad de
Medicina de Wake Forest University, estudia como la
dieta y el ejercicio protegen los vasos sanguineos que
suministran oxigeno y otros nutrientes al cerebro. Los
vasos sanguineos sanos pueden prevenir el deterioro
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tipo especifico de
demencia que empeora lentamente
con el tiempo, y que causa
problemas de memoria y dificultad
para pensar con claridad.

procesos mentales
involucrados en la obtencion de

conocimiento y comprension,
incluidos el pensamiento, el
conocimiento, el recuerdo, el juicio
y la resolucion de problemas.

reduccion de las capacidades
cognitivas, incluidas la pérdida
de memoria y la disminucion de
las habilidades de pensamiento,
a menudo asociadas con el
envejecimiento.

cognitivo en los adultos mayores. Su
objetivo es identificar factores de riesgo
modificables y desarrollar estrategias
efectivas para mantener la salud del
cerebro y prevenir enfermedades como
el Alzheimer.

¢El estilo de vida realmente
puede marcar la diferencia?
En 2015, el estudio finlandés de
intervencion geriatrica para prevenir
el deterioro cognitivo y la discapacidad
cognitivos (FINGER, por sus siglas en
inglés) fue el primero en demostrar
que los cambios en el estilo de vida,

término general
para describir la disminucion de la
capacidad mental con la suficiente
gravedad como para interferir con la
vida diaria.

programa disenado para
afrontar mltiples factores del estilo
de vida y asi mejorar el bienestar
general.

relacionado con los
vasos sanguineos.

como la dieta, el ejercicio y la actividad
social, no solo previenen el deterioro
cognitivo, sino que también mejoran
la salud general y reducen el riesgo
de demencia. “Seglin la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), mas de
55 millones de personas en todo el
mundo tienen demencia, con casi

10 millones de casos nuevos cada
ano”, dice Tina. “Dado que alrededor
del 40% de los casos de demencia

se deben a factores modificables,
replicar el FINGER en paises de todo
el mundo podria beneficiar la salud
publica”.



El estudio FINGER destacé que mantener
una dieta equilibrada y mantenerse
fisicamente activo mejoran la salud cerebral
de los adultos finlandeses mayores. Segln
este estudio, un proyecto similar conocido
como ensayo US POINTER evalia si

estos beneficios se replican en diferentes
poblaciones. Con un enfoque culturalmente
adaptable, el ensayo busca determinar si

las personas de diversos origenes pueden
beneficiarse de estas intervenciones. Se
espera que esta investigacion ayude a las
personas a que tomen el control de su salud
cerebral al demostrar que incluso pequefos
cambios en el estilo de vida pueden conducir
a mejoras importantes en la funcion cerebral
y el bienestar general.

¢Qué es el ensayo US POINTER?
El ensayo US POINTER estudia a mas

de 2000 participantes en los EE. UU.
durante dos anos. “El ensayo compara dos
intervenciones en estilos de vida en varios
dominios dirigidos a multiples factores

de riesgo (incluidos el ejercicio, la dieta

y la estimulacion social), con diferentes
formatos e intensidades”, explica Tina,
quien dirige un subestudio POINTER
centrado en la salud vascular. La mitad de
los participantes sigue una “intervencion
estructurada” con un programa intensivo
de ejercicio, asesoramiento nutricional,
entrenamiento cognitivo y actividades
sociales. Estos participantes reciben apoyo
y monitoreo regulares para ayudarlos a
mantenerse encaminados. Los demas
participantes siguen una “intervencion
autoguiada”, que es mas flexible, pero
sigue fomentando los comportamientos
saludables. Los participantes autoguiados
se re(inen en grupos varias veces al afo
para recibir educacion y apoyo, y su
progreso se monitorea a través de registros.
“Esta comparacion nos permitira a los

investigadores de US POINTER comprender

mejor los tipos y la cantidad de recursos
necesarios para brindar una intervencion
efectiva en el estilo de vida de los adultos
mayores con riesgo de demencia”, dice Tina.

¢Cémo se mide la salud
cognitiva?

Para medir la efectividad de las
intervenciones, el ensayo US POINTER
analiza una amplia gama de datos de los
participantes al completar su intervencion
asignada, asi como antes y después. La salud
cognitiva es el resultado que goza de mayor
interés. “La cognicion se evalia mediante un
conjunto de pruebas que miden la memoria,
la funcion ejecutiva y la velocidad de
procesamiento”, explica Tina.

“Ademas se recopilan datos de cuestionarios
y mediciones clinicas sobre el estado de
animo, la calidad de vida, la alimentacion,

la actividad, los antecedentes médicos, los
niveles de azlcar y colesterol en sangre, y

la presion arterial del participante”, agrega
Tina. “Los datos de registros autoinformados
y dispositivos portatiles (por ejemplo, Fitbit)
también se recopilan para rastrear qué
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tan bien los participantes estan siguiendo

su intervencion asignada”. Algunos
participantes se realizan pruebas adicionales
para evaluar la estructura y funcion cerebral,
calidad del sueno, salud vascular e intestinal.

“Toda esta informacion permitira a los
investigadores de US POINTER determinar
si las intervenciones son efectivas para
mejorar la cognicion y la salud cerebral

en general y, de ser asi, qué factores
contribuyen a estas mejoras”.

¢Como beneficiara este estudio
a las personas y la salud publica?
“Hasta ahora, aproximadamente el 65% de
los 2111 participantes inscritos en la prueba
US POINTER ha completado el estudio de
dos anos”, dice Tina. “Los demas participan
activamente en las intervenciones en curso
y terminaran en mayo de 2025”. Se espera
que los resultados finales se publiquen a

principios del verano de 2025.

Una vez que los participantes completen la
intervencion de dos afos, podran inscribirse
en un estudio observacional de cuatro anos
para analizar los efectos a largo plazo de

las intervenciones. Este estudio extendido
ayudara a entender como los cambios en el
estilo de vida afectan la salud cognitiva a lo
largo del tiempo y podrian influir en futuras
politicas de salud piblica.

“Espero que las personas reconozcan la
importancia del estilo de vida en la salud
cognitiva y fisica general durante el
envejecimiento”, dice Tina. “Los ensayos
clinicos FINGER, US POINTER y ensayos
similares seran claves para responder
preguntas importantes sobre el impacto de
las intervenciones en el estilo de vida en la
salud del cerebro”. Los resultados podrian
dar lugar a nuevos programas y politicas para
prevenir la demencia y mejorar la calidad de
vida de los adultos mayores.



De la escuela ala
gerontologia

“La gerontologia es amplia y afronta los cambios
biologicos, fisicos, psicosociales y de otro tipo que
ocurren a lo largo de la vida de una persona”, dice
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Tina. “Es un campo muy interdisciplinario y se puede
estudiar desde diversas disciplinas”.

“Algunas facultades y universidades ofrecen
programas especificos en gerontologia o estudios
sobre el envejecimiento”, dice Tina. También se
puede obtener un titulo en un campo diferente,
como biologia, psicologia, trabajo social o medicina, y
aplicarlo al trabajo de gerontologia.

“Cualquier disciplina, bien sea de ciencias, tecnologia,
ingenieria y matematicas (STEM, por sus siglas en
inglés), o de ciencias sociales, humanidades y artes
para las personas y la economia (SHAPE, por sus
siglas en inglés), puede incluir una perspectiva sobre
el envejecimiento para animarlo a pensar en como
distintos temas pueden ser relevantes para personas
de distintas edades”, explica Tina.


https://redcap.school.wakehealth.edu/surveys/?s=NPK347RYHCR3FNDC

Explore carreras en
gerontologia

Organizaciones gerontoldgicas, como la
Gerontological Society of America (geron.

org), la American Society on Aging (asaging.

org), y la American Aging Association
(americanagingassociation.org), brindan informacion
sobre educacion, investigacion, capacitacion, y
carreras en gerontologia y campos relacionados con el
envejecimiento.

La Facultad de Medicina de Universidad de Wake
Forest ofrece el programa Mejorar la formacion
universitaria y la investigacion sobre el envejecimiento
para eliminar las disparidades de salud (ENGAGED,
por sus siglas en inglés), en el que se alienta a los
estudiantes de entornos subrepresentados a seguir
carreras en investigacion sobre el envejecimiento. Al
aumentar la diversidad en el campo, las generaciones
futuras de gerontologos estaran preparadas para
enfrentar los complejos desafios de una poblacion
diversa que envejece. Se pueden encontrar programas
similares en instituciones de todo EE. UU.:
nia.nih.gov/research/training/nia-supported-

advancing-diversity-aging-research-through-

undergraduate-education

Conozca a
Ting

Yo era una adolescente muy creativa con una imaginacion activa. Me
encantaba leer, dibujar y escribir (principalmente poemas y cuentos).
También disfrutaba jugar voleibol, escuchar misica y bailar tap.

Mientras estaba en la escuela secundaria, participé en una pasantia
de verano con la Agencia de Proteccion Ambiental. Esto me
introdujo a la investigacion, que realmente disfruté, asi que participé
en otros proyectos de investigacion durante la universidad. Estas
experiencias me ensefaron las etapas de realizar un estudio de
investigacion y me dieron una idea de como es la vida del investigador
biomeédico, lo que me parecio intrigante.

Mi interés por la salud y el estado fisico me llevé a obtener un titulo
en Ciencias del Ejercicio y el Deporte. Me di cuenta de que podia
combinar esto con mis intereses en ciencia e investigacion al obtener
un doctorado en Kinesiologia (la ciencia del movimiento humano).
Mi programa de posgrado se centré en la fisiologia del ejercicio

y el envejecimiento, y eso me puso en el camino para estudiar

como las intervenciones en el estilo de vida afectan el proceso de
envejecimiento y promueven la salud en los adultos mayores.

Siempre me ha interesado comprender el impacto de la dieta

y el ejercicio en los resultados de la salud. Cuando comencé a
hacer mi propia investigacion, me centré principalmente en como
estos factores del estilo de vida afectan la salud cardiovasculary
metabolica. Hace unos 10 afios, un colega me animo a pensar en
como mi investigacion podria ser relevante para la enfermedad de
Alzheimer. En ese momento, habia relativamente pocos estudios
centrados en intervenciones en varios dominios del estilo de vida
para prevenir la demencia. Esto me present6 una oportunidad
emocionante de realizar una investigacion novedosa que ayudara a
llenar estos importantes vacios en el conocimiento.

El logro profesional del que me enorgullezco mas fue cuando

recibi tres subvenciones importantes de los NIH, por mas de $15
millones, en un lapso de nueve meses. Esto me llevé a convertirme
en una de las investigadoras docentes con mayor financiacion de mi
departamento. Este logro es un testimonio del valor del trabajo arduo
y la perseverancia, que no podria haber logrado sin el apoyo firme de
mi familia, mentores y colegas.

Cuando no estoy trabajando, disfruto pasar tiempo con mi familia.,
viajar, ver peliculas y crear recuerdos que capturo en albumes de
recortes.

Los mejores consejos de Tina

1. Encuentre su pasion e intereses y busque oportunidades para
explorar diferentes opciones profesionales que se alineen con estos
intereses.

2. Aproveche tantas oportunidades como sea posible.

3. Esté abierto a nuevas experiencias.

4. Encuentre buenos mentores que ofrezcan apoyo y puedan brindar

comentarios constructivos y orientacion profesional.
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