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“La loteria biologica explica
entre el 60 y el 70 por ciento de
la lucidez mental a edades avan-
zadas”.Con esta rotunda conclu-
sion finalizé ayer su conferencia
en el Club Faro Adolf Tobena, ca-
tedratico de Psiquiatria en la
Universidad Auténoma de Bar-
celona, que habl6é de mantener
“el cerebro siempre joven”y de
preservar nuestras “mentes laci-
das y longevas”. Precisamente
inicio su alocuciéon admitiendo
que el titulo de la conferencia
era “una mentira: el cerebro no
se mantiene siempre joven, aun-
que si hay mayores que mantie-
nen la mente despierta y alerta
en edades avanzadas”.

Tras ser presentado por Eva
Fernandez, psiquiatra del Com-
plejo Hospitalario Xeral-Cies, To-
bena (Graus, Huesca, 1950) alu-
di6 a varios estudios cientificos y
casos de la vida real para con-
cluir que, cuando se trata de
mantener la lucidez del magin,
es mas importante la combina-
cion de ciertos ingredientes mo-
leculares en nuestra herencia ge-
nética que los factores ambien-
tales, nuestros habitos de vida.

Record6, ademas, que entre
los 45 y los 50 anos,y sin que
curse otro trastorno, perdemos
el 3 por ciento de nuestra veloci-
dad intelectual, un porcentaje
que alcanza el 8 por ciento a los
65 anos. Este declive sostenido,
acompanado por una reduc-
cion de la masa cerebral, nos
resta rapidez mental, pero no in-
cisividad de pensamiento. Para
demostrarlo, mostré fotografias
del cerebro de Albert Einstein,
que estaba atrofiado por causa
de la edad, lo que no impedia
que pudiese trabajar “al maximo
de profundidad de pensamien-
to”hasta su muerte.

Estudio en gemelos

Para sostener sus afirmacio-
nes, el autor de “Mentes ldcidas y
longevas” mostré en una proyec-
cion las conclusiones de un es-
tudio realizado con gemelos
idénticos. La investigacion, lleva-
da a cabo en Suecia y publicada
hace 15 anos, mostraba resulta-
dos practicamente idénticos en
pruebas de lucidez mental en
los gemelos mayores de 80 anos
de la muestra. Los sujetos, del
mismo sexo,y que al ser geme-
los monocigoéticos compartian
un 99.99 por ciento de sus ge-
nes, mostraban
idéntica habili-
dad a la hora
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Tobena: “El 70% de la lucidez longeva
esta determinada por la loteria biologica”
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El publico llené el Auditorio do Areal para escuchar la conferencia de Adolf Tobefa. // Jesus de Arcos

cidez intelectual esta en un 70%
condicionada por los genes, se-
guin este estudio publicado en la
revista “Science”.

También cit6 el caso de la es-
critora irlandesa Iris Murdoch,
considerada
una de las au-
toras cumbre

de superar las Einstein pOd_la pensar de la literatura
pruebas, inde- con profundldad a_l en lengua in-
pendiente- . glesa del siglo
mente de sus final de su vida pese XX,y a la que
habitos vitales. g la atrofia cerebral devasté el

Al igual que
el color de la
piel estd determinado en un
90% por los genes,y que la ten-
sion arterial esta también fijada
en un 80% por la herencia, la lu-

alzheimer.“Pu-
blicé una ulti-
ma novela que era un desastre
—-relatdé Tobena—. Su marido, ma-
ximo critico literario del ‘Time’,
dej6 que la publicase”. Parecia

imposible que una mujer que
habia mantenido una enorme
exigencia intelectual a lo largo
de su vida,lo que en teoria supo-
nia un saludable entrenamiento
mental,padeciese un declive tan
pronunciado: la otrora maestra
del 1éxico solo era capaz de
nombrar cuatro o cinco pala-
bras que empiezan por “p”,
cuando lo normal para una per-
sona de su edad era treinta.

.Qué podemos hacer?

La causa de esta degradacion
es la acumulacion de proteinas
degradadas —toxicas— en el exte-
rior o interior de las neuronas.
Partes del cerebro encargadas
de procesar nuestros recuerdos

terminan completamente des-
truidas.

Si la herencia determina
nuestra lucidez mental, ;qué po-
demos hacer? Adolf Tobena de-
jo claro que, lo primero, hay que
“encomendar-
se a la suerte
biolégica”,y,en

Fraga, Maragall
y otros ejemplos
contradictorios

Adolf Tobena cit6 ejem-
plos de personajes publicos
para demostrar que no siem-
pre los buenos héabitos, tanto
fisicos como intelectuales,
aseguran una mente licida
en la ultima etapa de la ida,y
que en ocasiones la “loteria
biol6gica” es tan inexorable
como caprichosa.

Uno de los casos mas co-
nocidos es el del exalcalde
de Barcelona y expresidente
de la Generalitat Pasqual Ma-
ragall. Animoso, entusiasta y
cosmopolita, miembro de
una familia burguesa, fue
educado en buenas universi-
dades espanolas y america-
nas, hablaba varios idiomas y
destaco6 por desplazarse en
bicicleta. Ademas, era nieto
de uno de los méas grandes
poetas catalanes. Muchas de
sus ultimas decisiones politi-
cas fueron consideradas erra-
ticas,hasta que en octubre de
2007, a los 66 anos, declard
que padecia alzheimer.

En cambio, el lider sindical
Marcelino Camacho, que no
tuvo acceso a una gran for-
macion intelectual, sufrié car-
cel y tortura y llevo la vida se-
dentaria propia del sindicalis-
ta que se sienta a negociar
durante horas, mantuvo una
lucidez mental 6ptima hasta
su muerte,ocurrida en 2010,a
los 92 anos de edad.

Tobena también cito el ca-
so del recientemente falleci-
do Manuel Fraga,del cual —se-
nalé-“no era precisamente
un dechado de virtudes en
cuando a su conducta ali-
mentaria y ejercitadora”. Sin
embargo, mantuvo la lucidez
hasta el final de sus dias.

Y habl6 de su padre, en el
umbral de los 88 anos, que re-
corre entre 6 y 8 kilémetros
de paseo diario, se ejercita en
bicicleta estatica y juega al
domind,a las cartas y al billar.
“En el monte se orienta mejor
que yo —aseguro el psiquia-
tra—,y corrige fechas con una
exactitud extraordinaria”.

Para Adolf Tobena, estos
ejemplos demuestran que “al-
go no cuadra, nos dicen men-
tiras”,y que “hay gente que se
gana la vida haciendo prédi-
cas” sobre el ejercicio mental
y fisico como panaceas.

También recomendé6 hacer
ejercicio moderado y regular,sin
excesos,“lo que nos podamos
permitir por nuestra edad”,y la
estimulaciéon cognitiva: jugar a
las cartas o al domin6 con los
amigos, bai-
lar... Ademas,
aconsej6é “co-

“
segundo lugar, Hay_ que Comer mer un diez
“no hacer da- un dleZ por clento por ciento me-
no a la maqui- nos de la canti-
naria sutil y meno.s delo que dad que nos
complejisima nos plde el cuerpo” pide el cuer-

del cerebro™:

dormir bieny

evitar toxicos quimicos como el
alcohol,la cocaina y la marihua-
na, drogas que infligen “un dano
brutal”a dichos mecanismos.

po”.Se ha de-

mostrado en
animales de laboratorio que
una pequena restriccion calori-
ca proporciona,a la larga, mayor
salud y longevidad.



