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El 21 de septiembre se celebra el Dia Mundial del Alzheimer. Aprovechamos la fecha para publicar la informacién sobre un
estudio realizado por el centro de investigacion de la Fundacién Pasqual Maragall, sobre los posibles beneficios, para
personas con mayor riesgo de desarrollar Alzheimer, de consumir mas acido docosahexaenoico (DHA), que es un nutriente
aportado por el pescado azul.

Cientificos del centro de investigacion de la Fundacién Pasqual Maragall, el Barcelona?eta Brain Research Center (BBRC), con el
impulso de la Fundacion La Caixa, han liderado uno de los mayores estudios realizados hasta ahora sobre los posibles beneficios de
la ingesta de acidos grasos omega-3 en personas portadoras del genotipo que confiere un mayor riesgo de desarrollar el Alzheimer:
el APOE ?4 / 4. La investigacion concluye que las personas de este colectivo de riesgo que consumen mas acido docosahexaenoico
(DHA, por el nombre en inglés), que es un nutriente aportado por el pescado azul, presentan una mayor preservacion cortical en
zonas del cerebro especificamente afectadas en la enfermedad de Alzheimer y un menor nimero de microhemorragias.

“A los beneficios que ya sabiamos que tiene el consumo de pescado azul en la salud cardiovascular, ahora podemos afiadir que
proporciona una mayor resiliencia cerebral en la enfermedad de Alzheimer en aquellas personas con mas riesgo genético de
desarrollarl”, explica el Dr. Aleix Sala, primer autor de la investigacion, especialista en nutricion e investigador del BBRC. Este
estudio, afiade Sala, “abre la posibilidad de mejorar el disefio de intervenciones dietéticas con suplementacion de DHA, centrdndonos
sobre todo en las personas con mas riesgo de desarrollar Alzheimer”.

El estudio se ha publicado en la revista ‘The american journal of clinical nutrition’, y ha contado también con la participacion de
investigadores del Instituto Hospital del Mar de Investigaciones Médicas; el CIBER de Fragilidad y Envejecimiento Saludable (CIBER-
FES); el CIBER de Bioingenieria, Biomateriales y Nanomedicina (CIBER-BBN); la VU University Medical Center de Amsterdam; y el
Aiginition Hospital de Atenas.

Papel de los omega-3

Los omega-3 son una familia de &cidos grasos que tienen un rasgo estructural quimico distintivo y estan presentes de forma natural
en determinados alimentos de origen animal y vegetal. El tipo de &cido graso analizado en este estudio es el DHA, que se encuentra
principalmente en el pescado azul: el atdn, la sardina, el salmén, las anchoas, etc. Este acido graso es muy abundante en el cerebro,
es clave para la funcién cognitiva, comienza a acumularse a partir del tercer trimestre de gestacion, y esta demostrado que tiene una
menor presencia en el cerebro de las personas con Alzheimer.

Los humanos somos capaces de ‘fabricar’ este acido en nuestro cuerpo, pero lo hacemos de una forma muy poco eficiente. La mejor
manera de garantizar unos niveles adecuados de DHA es a través de la ingesta de pescado azul, ya que los acidos omega-3 que
obtenemos de vegetales como las nueces y la soja son de otro tipo.

Resultados del Estudio Alfa

La investigacion ha contado con una muestra de 340 participantes de entre 45 y 75 afios, sin alteraciones cognitivas y provenientes
del Estudio Alfa del BBRC, impulsado por la Fundacién La Caixa. Estas personas acudieron a las instalaciones de la Fundacién
Pasqual Maragall para pasar pruebas clinicas, de cognicion, neuroimagen, y responder cuestionarios de habitos de vida, entre otros.

Uno de estos cuestionarios preguntaba por el consumo de 166 alimentos, que son los que han permitido cuantificar la ingesta regular
de DHA. A partir de las respuestas de los participantes, los investigadores buscaron asociaciones entre el consumo reportado de
DHA, la cognicién, la presencia de microhemorragias cerebrales y el grosor cortical en regiones cerebrales que se atrofian en la
enfermedad de Alzheimer, teniendo en cuenta también el genotipo APOE de cada uno de ellos.

El gen APOE lo tenemos todas las personas y se puede presentar como resultado de la combinacion de los alelos ?2, ?3y ?4. En el
caso de la enfermedad de Alzheimer, los individuos con dos alelos ?4 son los que presentan un mayor riesgo de desarrollar la
enfermedad.
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Una vez hechos los andlisis, los investigadores no observaron ninguna relacién entre el consumo de DHA y la cognicién, pero
detectaron los hallazgos descritos en la estructura cerebral. Tal y como apunta el Dr. Juan Domingo Gispert, jefe del grupo de
Neuroimagen del BBRC, “los resultados de este estudio van en linea de otros que muestran que las personas con un mayor riesgo
genético de desarrollar Alzheimer son precisamente las que mas se benefician de un estilo de vida saludable, en este caso, respecto
a la dieta”.

Actualmente, no se hacen pruebas rutinarias para saber la predisposicion genética de una persona a desarrollar la enfermedad de
Alzheimer, ya que revelar esta informacion no conlleva ningin beneficio clinico. El Alzheimer todavia no dispone de ningdn
tratamiento disponible para frenarlo ni prevenirlo, hay multiples factores de riesgo que contribuyen a su desarrollo y, en ningln caso,
ser portador de este genotipo determina que se tenga la enfermedad en un futuro.

Por ello, al margen de la carga genética personal, el Dr. Sala destaca que “si bien nuestros hallazgos entre pescado azul y
enfermedad de Alzheimer afectan sélo a una parte de la poblacién, tenemos que seguir recomendando el consumo regular (de dos
raciones por semana) de salmon, sardinas o anchoas, entre otros, ya que aporta beneficios cardiovasculares a todo el mundo”.

Beneficios de la dieta mediterranea

Aunque actualmente todavia se desconoce la principal causa del Alzheimer, cada vez hay mas evidencias de que, ademas de la
existencia de unos factores de riesgo no modificables, como la edad o la genética, existen otros factores de riesgo que si son
modificables y sobre los cuales si podemos intervenir. Son los que estan relacionados con el riesgo cardiovascular y el estilo de vida.
La dieta es un factor a tener en cuenta, por lo que vale la pena conocer los beneficios de la dieta mediterranea.

La dieta mediterranea es el modelo de dieta méas saludable para nuestro corazén y, consecuentemente, también para el cerebro; si a
eso le sumamos que nuestra tradicion cultural y el enclave geogréfico en el que vivimos, son aliados perfectos para incorporar y
seguir este tipo de dieta en nuestra vida cotidiana, tenemos la ecuacion perfecta.

Tal como aseguran desde la Fundacién Pascual Maragall, “sabemos que lo que es bueno para el corazén también lo es para el
cerebro, de modo que el gjercicio fisico, la actividad cognitiva, las relaciones sociales y la dieta tienen un papel muy relevante en la
salud de nuestro cerebro. Si lo cuidamos, estaremos haciendo este érgano mas resistente al desarrollo de enfermedades como el
Alzheimer”.
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