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Una dieta saludable y el deporte para

contrarrestar la aparicion de
enfermedades asociadas con la edad

Una dieta nutritiva baja en calorias y la practica deportiva alargan la
esperanza de vida de las personas y reducen la posibilidad de
desarrollar enfermedades neurodegenerativas asociadas al
envejecimiento. En este marco se inscribe el experimento del
laboratorio de Psicobiologia de la Facultad de Psicologia y del
Instituto de Neurociencias de la UAB que ha estudiado el efecto de
una alimentacion con reduccién del consumo de calorias y de otra
con exceso en el rendimiento éptimo de las facultades cognitivas y
memoristicas en ratas de edad avanzada, asi como los mecanismos
cerebrales consecuentes, en comparacion con ratas jovenes.

Dos ratas delgadas (una con mas de dos afos y la otra de cuatro meses) y una gruesa alimentada con exceso de

calorias.

En las ultimas décadas, los avances tecnoldgicos y sanitarios han conseguido mejorar la
calidad de vida de las personas y, en efecto, incrementar la longevidad. Esta expectativa de
vida es una buena noticia, pero conlleva el aumento de la incidencia de enfermedades
neurodegenerativas asociadas al envejecimiento como el Alzheimer y el Parkinson.

En los ultimos afios ha habido un interés creciente por el estudio de determinados habitos
saludables como, por ejemplo, la actividad fisica o el consumo de dietas especificas y sus
efectos beneficiosos sobre la salud. Ya hace mas de un siglo que se conoce que la dieta con
restriccion calorica, que consiste en una reduccion de la ingesta de calorias sin malnutricion
y con el aporte de los micronutrientes necesarios, es capaz prolongar la vida tanto de
animales como de personas. Los mecanismos por los que la restriccion caldrica induce
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longevidad son conocidos y se sabe que, ademas de mejorar la salud en general, frena la
aparicion de las enfermedades asociadas al envejecimiento. Con todo, los efectos de la
dieta con restriccién calodrica sobre el cerebro y su capacidad de atenuar la pérdida de
funciones cognitivas es un tema de debate que ha suscitado mucho interés en el ambito de
la Psicologia y la Neurociencia.

En el laboratorio de Psicobiologia de la Facultad de Psicologia y del Instituto de
Neurociencias de la UAB se ha llevado a cabo una investigacion con ratas de laboratorio
envejecidas en condiciones alimentarias diferentes. Mientras que la mitad de los animales
tenian acceso libre a la comida en todo momento, la otra mitad fue sometida a una dieta con
un 30% de reduccion de la ingesta habitual desde los cuatro meses de edad. Cuando
llegaron a la edad de veinticuatro meses, los animales envejecidos y un grupo de ratas
jovenes utilizado para valorar el efecto de la edad sobre el declive cognitivo fueron
entrenados en una prueba que consistia en encontrar una plataforma no visible sumergida
en una piscina circular a partir de sefiales ubicados fuera del laberinto acuatico. Después del
entrenamiento, todos los animales realizaron una prueba de memoria. Tanto las ratas
jévenes como las envejecidas en condiciones de restriccion calérica recordaron mejor la
ubicacion de la plataforma que los animales envejecidos en condiciones de alimentacion sin
restriccién. Ademas, la dieta modifico los niveles de las monoaminas cerebrales (dopamina,
noradrenalina y serotonina, hecho que favorecié la neurotransmision en regiones cerebrales
como la corteza prefrontal o el hipocampo, los cuales participan en la formacion de la
memoria. También se constatd un efecto positivo de la restriccion caldrica en la expresion de
receptores del neurotransmisor glutamato, especialmente en regiones hipocampales.

Los resultados de este trabajo contribuyen a entender mejor los efectos beneficiosos de la
dieta con restriccion caldrica en el envejecimiento cerebral y su capacidad para disminuir los
efectos negativos de la edad sobre las funciones cognitivas.
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