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La prevención de la demencia se ha convertido en 
una prioridad internacional de salud pública. La Orga-
nización Mundial de la Salud y diferentes sociedades 
científicas promueven estrategias dirigidas a preservar 
nuestras capacidades cognitivas y funcionales durante 
todo el ciclo vital.

La edad sigue siendo el principal factor de riesgo para 
sufrir una demencia, pero numerosos estudios mues-
tran que ese riesgo puede modificarse mediante actua-
ciones relacionadas con la salud física, los estilos de 
vida, la educación, la actividad social o el control de 
enfermedades crónicas.

De hecho, algunos estudios epidemiológicos internacio-
nales aportan un dato especialmente interesante: la inci-
dencia de demencia ha disminuido en Europa y Estados 
Unidos durante las últimas décadas. Aunque el número 

total de personas con demencia seguirá aumentando 
debido al envejecimiento poblacional, estos resultados 
sugieren que las actuaciones preventivas pueden tener 
un impacto relevante. Se trata no solo de darle más años 
a la vida sino más vida a los años.

La prevención de la demencia se ha convertido en 
una prioridad internacional de salud pública. La Orga-
nización Mundial de la Salud y diferentes sociedades 
científicas promueven estrategias dirigidas a preservar 
nuestras capacidades cognitivas y funcionales durante 
todo el ciclo vital.

La pregunta ya no es solamente si podemos vivir más 
años, sino también cómo conservar durante más tiempo 
nuestra autonomía, memoria, capacidad de decisión 
y bienestar; es decir, si podemos dar más vida a los  
años.
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¿Podemos realmente disminuir el riesgo de 
sufrir una demencia?
Así es, podemos disminuir parte del riesgo, aunque no 
eliminarlo por completo. En prevención conviene evitar 
dos extremos. El primero sería el fatalismo: pensar que 
“no se puede hacer nada”. El segundo sería el exceso de 
optimismo: creer que basta con seguir una determinada 
dieta, suplemento o ejercicio mental para garantizar que 
nunca desarrollaremos una demencia.

La evidencia científica actual apunta hacia una posi-
ción intermedia y mucho más razonable. La Comisión 
Lancet sobre prevención, intervención y cuidados de la 
demencia, uno de los documentos científicos de refe-
rencia internacional en este ámbito, propone que hasta 
aproximadamente un 45 % de los casos podrían relacio-
narse con factores potencialmente modificables distri-
buidos a lo largo de la vida.

Este dato suele interpretarse de forma simplista y 
conviene matizarlo. No significa que podamos prevenir 
esos casos con certeza. Tampoco implica que cada 
persona pueda “controlar” completamente su riesgo 
individual. Significa algo diferente: que determinados 
factores parecen contribuir de forma relevante a la 
probabilidad de desarrollar una demencia y que, 
actuando sobre ellos, podríamos reducir parte de ese 
riesgo. Nuestras decisiones son importantes. 

Es un razonamiento parecido al utilizado en prevención 
cardiovascular. Nadie puede garantizar que una persona 
físicamente activa, no fumadora y con excelente control 
de su tensión arterial nunca sufrirá un infarto. Sin 
embargo, sabemos que controlar esos factores dismi-
nuye significativamente la probabilidad. Con la demencia 
ocurre algo parecido.

¿Importa cuándo empezamos a cuidar 
nuestro cerebro?
Sí y mucho. La prevención de la demencia no debería 
empezar cuando aparecen olvidos, ni siquiera 
cuando alcanzamos edades avanzadas. La evidencia 
actual propone un enfoque a lo largo del ciclo vital: 
distintos factores pueden adquirir especial impor-
tancia en diferentes etapas de la vida.

Durante la infancia, adolescencia y juventud, el 
acceso a la educación, el aprendizaje, el desa-
rrollo de capacidades cognitivas y unas condiciones 
adecuadas de crecimiento y bienestar pueden contri-
buir a construir una mayor reserva cognitiva.

En la mediana edad adquieren especial relevancia 
muchos factores vasculares y metabólicos: hiperten-
sión arterial, obesidad, diabetes, tabaquismo, seden-
tarismo o determinados hábitos dietéticos.

En la edad avanzada cobran especial importancia 
cuestiones como la pérdida auditiva, la fragilidad, 
el aislamiento social, la depresión, la actividad física 
adaptada o el mantenimiento de la estimulación 
cognitiva.

Este enfoque tiene implicaciones importantes. Por 
un lado, significa que nunca es demasiado pronto 
para cuidar la salud cerebral. Por otro, transmite un 
mensaje igualmente importante: introducir cambios 
saludables en etapas posteriores de la vida puede 
seguir siendo útil.

¿Sabías que...?
Muchas estrategias propuestas para reducir el riesgo 
de demencia coinciden con las recomendaciones 
utilizadas para proteger la salud cardiovascular, 
metabólica y mental.
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¿Sirven los suplementos, vitaminas o productos 
“milagro” para prevenir la demencia?
La preocupación por el deterioro cognitivo genera un 
enorme interés comercial.

Con frecuencia aparecen mensajes simplificados que 
prometen “activar neuronas”, “regenerar el cerebro” 
o “evitar el Alzheimer” mediante suplementos, dietas 
extremas o programas supuestamente revolucionarios.

Conviene ser prudentes. La investigación sobre nutri-
ción, micronutrientes y salud cerebral es amplia y 
continúa evolucionando. Sin embargo, la evidencia 

científica disponible no respalda actualmente el uso 
generalizado de suplementos como estrategia garan-
tizada de prevención de demencia en población  
sana.

Esto no significa que la nutrición no importe. Importa 
mucho. Pero, de nuevo, parece más razonable centrarse 
en patrones globales de alimentación saludable, 
adecuados a las circunstancias personales y compati-
bles con la prevención cardiovascular y metabólica, que 
buscar productos aislados con promesas extraordina-
rias. En ciencia y medicina, las soluciones simples para 
problemas complejos suelen exigir prudencia.

¿Podremos prevenir completamente las 
demencias en el futuro?
No disponemos aún de una respuesta definitiva. 
Nuestro conocimiento sobre los mecanismos 
biológicos implicados en las distintas demencias 
es aún muy incompleto. Además, estas enferme-
dades suelen depender de múltiples factores que 
interactúan durante décadas.

Sin embargo, existen motivos razonables para 
el optimismo prudente. Avanzan rápidamente: 
la determinación de biomarcadores biológicos, 
técnicas de neuroimagen, la implementación 
progresiva de una medicina personalizada de 
precisión, la disponibilidad de herramientas digi-
tales de evaluación cognitiva o la investigación en 
prevención.

La salud cerebral está adquiriendo un protago-
nismo creciente en la agenda científica y sanitaria 
internacional. Todo ello puede facilitar estrategias 
preventivas más precisas y personalizadas en los 
próximos años.

¿Qué mensaje deberíamos quedarnos?
La demencia constituye uno de los grandes desa-
fíos sanitarios y sociales de nuestro tiempo. Su 
impacto sobre la autonomía, las familias y los 
sistemas de cuidados es enorme.

Hoy sabemos que existen factores potencial-
mente modificables y que las actuaciones diri-
gidas a cuidar la salud cerebral pueden contribuir 
a reducir parte del riesgo de sufrir una demencia, 
de aumentar las probabilidades de conservar 
durante más tiempo nuestras capacidades cogni-
tivas, funcionales y emocionales.

Prevenir una demencia no significa única-
mente evitar una enfermedad. Significa intentar 
preservar aquello que tanto valoramos: la 
capacidad de recordar, decidir, relacionarnos, 
comprender nuestro entorno y mantener nuestra 
autonomía y nuestra calidad de vida.
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