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La estimulación mental como factor 
potenciador de la reserva cognitiva y del 
envejecimiento activo

resumen/abstract:
El envejecimiento de la población conlleva cambios demográficos y sociales que están impulsando la 
búsqueda de estrategias que contribuyan a frenar o demorar el declive cognitivo asociado a la edad así 
como a la identificación de intervenciones que potencien la “reserva cognitiva”. Nuestro principal objetivo 
será poner de manifiesto cómo la estimulación mental y el entrenamiento cognitivo pueden ser factores que 
nos vayan conduciendo hacia un envejecimiento más satisfactorio y activo. Una reserva cognitiva elevada 
parece actuar como neuroprotectora frente al inicio y desarrollo de trastornos neurodegenerativos como la 
enfermedad de Alzheimer. La base neurobiológica de dicha reserva no se ha establecido claramente pero 
factores como la educación, el ejercicio físico, la ocupación laboral, el bilingüismo, las relaciones sociales, 
la estimulación intelectual o la nutrición podrían desempeñar un relevante papel. Nuestra revisión se centra 
especialmente en los efectos de la estimulación mental destacando la controversia existente respecto a 
posibles beneficios derivados de diferentes tipos de entrenamiento cognitivo. También se plantea el papel 
de la creatividad como un factor promotor de resiliencia y su posible contribución a un envejecimiento 
más activo. Son necesarios más estudios, tanto clínicos como epidemiológicos, con el fin de diseñar 
intervenciones que ayuden a potenciar la reserva cognitiva y confirmar la hipótesis de que la actividad es el 
mejor camino para la prevención del deterioro cognitivo asociado a la edad.

Population aging brings forward social and demographical changes that are driving the search for strategies 
to help delay or counteract age-related cognitive decline and to identify interventions addressed to build 
the “cognitive reserve”. Our main aim is to show how mental stimulation and cognitive training may be 
factors which will drive us to a more successful and active aging. A high cognitive reserve may act as 
a neuroprotective factor against the initiation and development of neurodegenerative disorders such 
as Alzheimer’s disease. The neurobiological basis of this reserve has not been clearly established but 
different factors like education, physical exercise, occupation, bilingualism, social relationships, intellectual 
stimulation or nutrition could play a relevant role. The present review focuses specifically on the effects 
of complex environments and mental stimulation, highlighting the controversy regarding potential benefits 
of different types of brain training. It also discusses the role of creativity as a resilience promoting 
factor and its possible contribution to a more active aging. Further studies are needed, both clinical and 
epidemiological, in order to design interventions aimed at enhancing the cognitive reserve and confirming 
the hypothesis that cognitive and physical activity is the best way to prevent cognitive decline associated 
with aging.
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1. Introducción
El enorme incremento en la esperanza de 
vida ha situado al envejecimiento como 
tema central en numerosas disciplinas. Los 
cambios demográficos están impulsando la 
investigación de intervenciones, tanto far-
macológicas como no farmacológicas, que 
puedan ayudar a frenar, o al menos demo-
rar, el declive cognitivo asociado a la edad 
(Fratiglioni y Wang, 2007; Pang y Hannan, 
2012; Reiman, Langbaum, Fleisher, Case-
lli, Chen, Ayutyanont et al., 2011). El en-
vejecimiento se ha convertido en foco de 
investigación para muchos científicos, es-
pecialmente en países (como España) en 
que la tendencia al incremento de pobla-
ción de edad avanzada es más destacada 
(Rodríguez, Rodríguez, Sancho y Díaz, 
2012). Las pirámides poblacionales confir-
man que la estructura de la población está 
cambiando, lo que conlleva implicaciones 
a nivel económico, social, político y bioló-
gico/médico (Beddington, Cooper, Field, 
Goswami, Huppert, Jenkins et al., 2008). 
La pregunta que muchos autores se plan-
tean es por qué algunas personas mantie-
nen un buen estado cognitivo a medida que 
envejecen, mientras otras manifiestan un 
marcado declive, planteándose diversas hi-
pótesis acerca de los factores que conducen 
hacia un envejecimiento saludable o una 
trayectoria acompañada de pérdidas impor-
tantes (Erickson, Prakash, Voss, Chaddock, 
Hu, Morris et al., 2009). Se propone que 
los científicos deberían investigar estrate-
gias que fomenten la plasticidad, identifi-
cando los efectos que podría tener un estilo 
de vida mucho más activo en la aparición 
y evolución de los cambios cognitivos aso-
ciados a la edad (DeWeerdt, 2011; Tardif 
y Simard, 2012). En este marco teórico, 
nuestro principal objetivo será transmitir el 
mensaje a todos aquellos interesados en la 

prevención del deterioro cognitivo de cuá-
les son los factores que, en base a la litera-
tura científica actual, pueden potenciar un 
envejecimiento más activo y que necesitan 
ser investigados con mayor profundidad. 

2. Cambios cognitivos asociados al 
envejecimiento

2.1. Deterioro cerebral y declive 
cognitivo

La genética, las hormonas, los neurotrans-
misores, los fármacos, la experiencia, el 
estrés, el ambiente, el ejercicio físico, la 
dieta y otros muchos factores en interac-
ción se han relacionado con el envejeci-
miento cerebral (Park y Reuter-Lorenz, 
2009). Se considera que el envejecimiento 
biológico no está ligado directamente a la 
edad cronológica y podría, al menos has-
ta cierto punto, enlentecerse o frenarse. 
En este sentido, las investigaciones más 
recientes no apoyan el punto de vista tra-
dicional de que el envejecimiento cerebral 
implique disminución amplia de neuronas 
y sinapsis sino que la pérdida parece estar 
limitada a determinadas estructuras, exis-
tiendo remodelación constante de conexio-
nes sinápticas (Morrison y Baxter, 2012; 
Park y Reuter-Lorenz, 2009). Es impor-
tante destacar que no todas la funciones 
cognitivas declinan con la edad y que dife-
rentes funciones podrían cambiar a ritmos 
distintos. Estudios recientes con técnicas 
de neuroimagen sugieren que los cambios 
estructurales en el cerebro asociados a la 
edad no pueden explicar todas las diferen-
cias observadas entre sujetos jóvenes y de 
edad avanzada, proponiéndose que existe 
una compleja interacción entre estructura 
y función cerebral (Grady, 2012). Además, 
existen amplias diferencias individuales en 
la tasa de envejecimiento cognitivo y en 
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cómo cada sujeto intenta compensar dicho 
déficit (Delaloye, Moy, Baudois, De Bil-
bao, Dubois, Hoferet al. 2009: Tucker y 
Stern, 2011). Tal como recientemente ha 
enfatizado Salthouse (2012) puede darse 
un declive en algunas funciones cogniti-
vas relacionadas con la edad sin que ello 
tenga necesariamente consecuencias direc-
tas para nuestro funcionamiento en la so-
ciedad. Entre las hipótesis que este autor 
propone para explicar dicha discrepancia 
destacan los posibles beneficios derivados 
del conocimiento acumulado a lo largo de 
la vida, lo que normalmente denominamos 
experiencia o sabiduría. Además, general-
mente no se nos exige funcionar al máximo 
nivel y podemos promover la adaptación al 
ambiente y a nuevas demandas (por ejem-
plo, minimizando la exposición a aquellas 
situaciones que puedan poner de manifies-
to nuestros déficits). La cognición no es el 
único determinante del éxito en la vida sino 
que también intervienen aspectos como ac-
titud, personalidad, inteligencia emocional, 
motivación… Ello explicaría por qué per-
sonas adultas, con rangos de edad que no 
obtendrían las puntuaciones más elevadas 
en las pruebas de rendimiento cognitivo, 
sean las que actualmente ocupen los cargos 
de mayor responsabilidad en muchas de las 
empresas y organizaciones más relevantes 
a nivel mundial (Salthouse, 2012).
En conclusión, no se puede plantear una 
relación lineal entre edad cronológica y de-
clive cognitivo sino la existencia de interac-
ciones complejas entre ambos (Delaloye et 
al., 2009). Algunos autores proponen que 
actualmente tenemos una “buena noticia” ya 
que el cerebro que está envejeciendo puede 
presentar plasticidad y contrarrestar las con-
secuencias negativas del deterioro poniendo 
en marcha capacidades compensatorias y 
adaptativas (Grady, 2012; May, 2011). 

2.2. Reserva cognitiva y motivacional

La hipótesis de la RC se propuso a princi-
pios de los años 90 y su planteamiento ha 
ido evolucionando desde un concepto ana-
tómico a un paradigma funcional (Bartrés-
Faz y Arenaza-Urquijo, 2011; Steffener 
y Stern, 2012). Una capacidad de reserva 
elevada sería protectora frente al desarrollo 
de enfermedades neurodegenerativas como 
el Alzheimer, mientras una baja reserva re-
presentaría un factor de vulnerabilidad que 
disminuiría el umbral para mostrar signos 
clínicos de demencia (Stern, 2009). Para 
“construir” dicha reserva distintos facto-
res (actividad física, ocupación laboral, 
nivel de educación, actividades de ocio, 
bilingüismo, redes sociales, estimulación 
cognitiva, enriquecimiento ambiental…) 
interaccionan entre si (Bialystok, Craik, y 
Luk, 2012; Milgram, Siwak-Tapp, Araujo, 
y Head, 2006; Petrosini, De Bartolo, Foti, 
Gelfo, Cutuli, Leggio et al., 2009).
De acuerdo con la propuesta de Tucker y 
Stern (2012) existen dos tipos de reserva 
que contribuyen de modo independiente 
pero interactivo al mantenimiento del fun-
cionamiento cognitivo en la edad avanza-
da: la reserva cerebral haría referencia a as-
pectos más cuantitativos relacionados con 
el tamaño del cerebro y número de neuro-
nas mientras el concepto de RC se relacio-
na con la eficiencia y flexibilidad en el uso 
de redes neurales. Aunque los conceptos de 
reserva cerebral y RC son diferentes, existe 
cierto solapamiento entre ambos y actual-
mente no están bien delimitados (Libera-
ti, Raffone y Belardinelli, 2012; Tucker y 
Stern, 2012). La base neurobiológica de la 
RC no se conoce totalmente, sugiriéndose 
que reflejaría diferencias en la capacidad 
del cerebro para enfrentarse a los retos que 
se le plantean (Steffener y Stern, 2012). 
Se sugiere que tanto los componentes “ac-
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tivos” (mayor nivel de educación o reali-
zación de ocupaciones complejas) como 
“pasivos” (volumen cerebral, número o 
densidad de neuronas o sinapsis) podrían 
interaccionar para construirla. Los modelos 
activos destacan la existencia de diferen-
cias individuales en la capacidad de poner 
en marcha redes alternativas o adicionales 
para compensar daños neuropatológicos. 
En cambio, los modelos pasivos enfatizan 
diferencias en estructuras cerebrales de 
las que depende la capacidad de procesar 
la información (Stern, 2009). Actualmente 
no existe acuerdo respecto a si la reserva se 
explica mejor desde los modelos “activos” 
o “pasivos”, planteándose la probable inte-
racción entre ambos (Sole-Padulles, Bar-
tres-Faz, Junque, Vendrell, Rami, Clemente 
et al., 2009). Si consideramos que la reser-
va es algo dinámico, se cuestiona en qué 
momento resultaría óptimo intervenir para 
ampliar intentar llenarla al máximo (de for-
ma similar a como llenamos la despensa 
de alimentos para asegurarnos su disponi-
bilidad en épocas de escasez). “Construir” 
la RC depende de la actividad cognitiva 
antes del inicio del daño, complementada 
con ejercicio físico y otras intervenciones 
como dieta (van Praag, 2009; Pang y Han-
nan, 2012), educación (Scarmeas, Albert, 
Manly, Stern, 2006), ocupación laboral 
compleja (Nithianantharajah y Hannan, 
2009) o estimulación mental (Stern, 2009). 
Recientemente algunos autores han añadi-
do el término “motivacional” al concepto 
de reserva, sugiriendo que las capacidades 
motivacionales también contribuyen a la 
salud cognitiva y emocional. Forstmeier y 
colaboradores propusieron en 2008 el tér-
mino “reserva motivacional” definiéndolo 
como un proceso que se basa en los me-
canismos de la RC y proporciona factores 
que permiten mayor resiliencia, entendida 

como capacidad de superar las situaciones 
estresantes y adversas, frente al daño ce-
rebral. Aunque los autores reconocen que 
estas capacidades son difíciles de cuanti-
ficar, podrían estar implicadas diferentes 
variables protectoras del declive cognitivo 
(como la actividad física, las redes sociales 
o las actividades de ocio). La capacidad de 
reserva motivacional influiría sobre la salud 
cognitiva bien directamente o en interac-
ción con aspectos motivacionales, siendo 
uno de sus determinantes más destacados 
el tipo de ocupación laboral del sujeto a 
lo largo de su vida. Además, este concepto 
apoya la idea actual de considerar al dete-
rioro cognitivo y la demencia como algo 
más que una simple consecuencia del dete-
rioro a nivel neuropatológico (Forstmeier, 
Maercker, Maier, van den Bussche, Riedel-
Heller, Kaduszkiewicz et al., 2011). 
En definitiva, la hipótesis de la RC se plan-
tea como un marco conceptual en el que se 
integrarían datos provenientes de investi-
gaciones preclínicas y epidemiológicas en 
las que se demuestra que la actividad física 
y mental puede ser protectora frente al de-
clive cognitivo característico del envejeci-
miento (Marioni, van den Hout, Valenzuela, 
Brayne, Matthews, et al. 2012; DeWeerdt, 
2011; Fratiglioni y Wang, 2007). Una ex-
celente actualización y revisión de este 
concepto puede encontrarse en el artículo 
publicado por Yaakov Stern, uno de los 
principales investigadores sobre el tema, en 
“Neuropsychologia” (Stern, 2009) y sobre 
sus correlatos a nivel de neuroimagen es-
tructural y funcional puede consultarse en 
Bartrés-Faz y Arenaza-Urquijo (2012). 
Los conceptos de “reserva cerebral” y 
“cognitiva” están ligados al concepto más 
amplio de “plasticidad”. La plasticidad 
hace referencia a la capacidad del cerebro 
de cambiar a lo largo de toda la vida tan-
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to en respuesta al ambiente externo como 
a cambios internos, reflejando interacción 
entre estructura y función, ya que las co-
nexiones neurales van cambiando como re-
sultado de la experiencia (May, 2011). La 
plasticidad cognitiva es un concepto más 
multifactorial relacionado con la posibili-
dad de mejorar la ejecución en tareas cog-
nitivas mediante el entrenamiento (Jones, 
Nyberg, Sandblom, Stigsdotter, Ingvar, 
Magnus Petersson et al. 2006; Kraft, 2012). 

3. La estimulación mental y su 
contribución a la promoción de  un 
envejecimiento más activo
Comprender los beneficios y limitaciones 
de potenciar la plasticidad en la vejez cons-
tituye un verdadero reto para los investi-
gadores. Por ello, a continuación nos cen-
traremos en el abordaje de esta cuestión, 
especialmente en base a los estudios más 
recientes sobre cómo puede potenciarse la 
actividad mental. Pang y Hannan (2012) 
proponen que la estimulación mental in-
tenta obtener una mejora de la cognición 
y abarca desde tareas simples de entre-
namiento de la memoria u otros procesos 
cognitivos, a estrategias de intervención 
mucho más amplias, aplicando diferentes 
materiales y programas.  
Aunque cada vez podemos encontrar ma-
yor número de artículos acerca de la plas-
ticidad en edades avanzadas (Bartrés-Faz 
y Arenaza-Urquijo, 2011; Kraft, 2012), 
los efectos del entrenamiento cognitivo no 
son totalmente conocidos. La posibilidad 
de implementar “estrategias protectoras” 
frente al declive cognitivo deriva de plan-
teamientos propuestos en los últimos años 
desde diferentes disciplinas. Esta perspec-
tiva generalmente se ejemplifica con el co-
nocido adagio “Usálo o piérdelo”. Otros 
autores van un poco más allá, afirmando 

como E. Goldberg en su libro “La parado-
ja de la sabiduría”: “Utiliza tu crerebro y 
sácale más partido”, enfatizando la idea de 
que si la estimulación intelectual comien-
za pronto en la vida no solo no se perderán 
capacidades sino que se ganará, adquirien-
do esa “sabiduría” basada en la experien-
cia que encontramos en personas de edad 
avanzada que han ido acumulando conoci-
mientos a lo largo de su ciclo vital (Gold-
berg, 2006). Un ejemplo claro lo tenemos 
en la neurocientífica Rita Levi-Montalcini 
que a sus 103 años sigue manteniendo su 
interés por la investigación y por la vida en 
general (Levi-Montalcini, Knight, Nicote-
ra, Nisticó, Bazan, y Melino, 2011).

3.1. Ambientes complejos

La principal dificultad de las investigacio-
nes en sujetos humanos se plantea porque 
en los estudios retrospectivos resulta difícil 
aislar el “ambiente enriquecido” de otros 
factores que pueden afectar al sujeto a lo 
largo de su vida (Pang y Hannan, 2012; 
Petrosini et al., 2009). Por ello, se sugiere 
que la utilización de paradigmas como el 
ambiente enriquecido en roedores (que se 
alojan en cajas grandes que contienen rue-
das de actividad, túneles de colores, y di-
ferentes tipos de juguetes) proporcionan un 
modelo adecuado para investigar posibles 
efectos “protectores” de un estilo de vida 
activo y conocer mejor la base neurobio-
lógica de la RC (Nithianantharajah y Han-
nan, 2009).
Las investigaciones iniciales sobre el papel 
del ambiente enriquecido fueron impulsa-
das por Donald Hebb quien a mediados del 
siglo XX demostró que las conexiones cor-
ticales pueden reforzarse con la experien-
cia, al observar que las ratas a las que había 
llevado a su propia casa como mascotas 
mostraban mejor aprendizaje de laberintos 



nº 104 • juliol-desembre • pàgines 72-83

dossierRosa Redolat Iborra

77

que las mantenidas en el laboratorio (Hebb, 
1947). Tras estos estudios pioneros, nume-
rosas investigaciones han confirmado la re-
levancia de los ambientes complejos para 
un funcionamiento cognitivo adecuado en 
edades avanzadas. Estas investigaciones 
sugieren que la novedad y la complejidad 
son factores clave que contribuyen al en-
riquecimiento cognitivo y a la potencia-
ción de la plasticidad inducida por estos 
ambientes. Como sugiere Monica Fabiani 
(2012) los efectos sobre el cerebro y la con-
ducta del ambiente complejo en animales 
podrían tener alguna similitud con el en-
riquecimiento que proporciona en sujetos 
humanos la educación, o la estimulación a 
nivel físico, social e intelectual.
Los cambios en la plasticidad cerebral in-
ducidos por ambientes más estimulantes 
podrían explicar cómo se puede mantener 
una cognición adecuada en edades avanza-
das a pesar de que exista daño neuropato-
lógico. Si la reserva es elevada, el cerebro 
puede utilizar más eficientemente redes 
neurales y reclutar circuitos adicionales o 
alternativos cuando sea necesario (Man-
dolesi, De Bartolo, Foti, Gelfo, Federico, 
Leggio et al. 2008). En base al modelo pro-
puesto por Vance y Crowe (2006) la neuro-
plasticidad hace referencia al potencial para 
que tengan lugar cambios morfológicos en 
el cerebro tras la exposición a estímulos 
que promueven el aprendizaje o impulsan 
cambios o adaptaciones en las conexiones 
neurales existentes. Dicha neuroplastici-
dad ligada a experiencias complejas, como 
las que podemos encontrar en un ambien-
te enriquecido,  proporcionaría al cerebro 
“resiliencia” o capacidad de enfrentarse al 
deterioro cognitivo, la patología cerebral o 
el estrés (Mandolesi et al. 2008; May, 2011; 
Milgram et al., 2006; McFadden y Basting, 
2010; Redolat y Mesa-Gresa, 2012). 

Como afirma Stern (2009) el ambiente 
complejo puede proporcionar a los sujetos 
dos tipos de recursos: el “hardware” (más 
sinapsis y mayor arborización dendrítica) 
y el “software” (capacidades cognitivas 
más ajustadas) que pueden reforzarse mu-
tuamente. Más recientemente, Robertson 
(2012) ha sugerido que los ambientes en-
riquecidos pueden ayudar a mantener un 
mejor funcionamiento cognitivo y retrasar 
patologías ligadas a la Enfermedad de Al-
zheimer poniendo en marcha mecanismos 
compensatorios. En relación con la pregun-
ta planteada por este autor acerca de cómo 
los ambientes complejos pueden inducir 
mejoras en la cognición, a continuación 
nos centraremos en la posible utilidad de 
los programas de entrenamiento cognitivo.

3.2. Programas de entrenamiento 
cognitivo

3.2.1. Concepto de entrenamiento cognitivo

El concepto entrenamiento cognitivo resul-
ta difícil de definir ya que la gran diversi-
dad de estudios existentes emplean méto-
dos y definiciones diferentes (Buitenwerg, 
Murre, y Ridderinkhof, 2012). Por ello, 
adoptaremos la aproximación propuesta 
recientemente por Rapibour y Raz (2012) 
que hace referencia a la implicación en pro-
gramas o actividades específicas que tienen 
como objetivo mejorar una capacidad cog-
nitiva concreta o la cognición en general, 
como resultado de la repetición de tareas en 
un periodo temporal. Los programas de es-
timulación cognitiva pueden tener impacto 
sobre la formación de la RC, complemen-
tando los efectos bien conocidos de la edu-
cación, y contribuyendo un envejecimiento 
más activo y saludable (Tardif y Simard, 
2011).
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Recientemente la estimulación cognitiva se 
ha relacionado directamente con la patolo-
gía típica de la Enfermedad de Alzheimer 
al demostrarse que aquellos sujetos que 
muestran mayor participación en activi-
dades cognitivamente estimulantes (leer 
el periódico, jugar a las cartas, escribir 
e-mails...) a lo largo de la vida presentan 
menor número de depósitos de ß-amiloide 
en edades avanzadas (Landau, Marks, Mor-
mino, Rabinovici, Oh, O’Neil et al., 2012). 
En el marco de la hipótesis de la RC se ha 
sugerido que la estimulación de activida-
des intelectuales puede preparar al cerebro 
para afrontar mejor los problemas que se 
presentan cuando se desarrolla la enfer-
medad ya que incrementan la flexibilidad 
adaptativa y la eficiencia del procesamiento 
neural, proporcionado diferentes vías para 
ejecutar los mismos procesos cognitivos 
(Landau et al., 2012; Sanchez Rodriguez, 
Torrelas, Martín, Fernández, 2012). El ob-
jetivo general de las investigaciones debe-
ría ser encontrar qué tipo de tareas pueden 
ayudar a potenciar estos efectos. Dado que 
existen excelentes revisiones sobre la esti-
mulación cognitiva en general (Rapibour y 
Raz, 2012), en el presente trabajo nos cen-
traremos especialmente en las intervencio-
nes basadas en programas computerizados 
ya que comparativamente han sido menos 
evaluadas. Se plantea la cuestión de si de-
terminados programas de “entrenamiento 
cognitivo” pueden incrementar lo que algu-
nos denominan “salud cerebral” (Rabipour 
y Raz, 2012), refiriéndose a la ausencia de 
patología que permite estudiar mejor cómo 
los procesos madurativos van esculpiendo 
y moldeando nuestro cerebro. Esta aproxi-
mación puede ayudar a los investigadores a 
evaluar los procesos plásticos que resultan 
claves para la prevención del deterioro cog-
nitivo (Fabiani, 2012). 

3.2.2. Programas de entrenamiento cognitivo 

computerizados

Diversos artículos recientes, aparecidos 
tanto en la literatura científica (Nature, 
British Medical Journal, Nature Reviews 
Neuroscience) como en prensa de informa-
ción general, intentan encontrar respuesta 
a la cuestión de cómo afectan los juegos 
de entrenamiento mental centrados en in-
tervenciones computerizadas al envejeci-
miento cognitivo. La compañía Nintendo, 
basándose en las investigaciones del Dr. 
Kawashima lanzó un juego (“Brain Trai-
ning” o “Brain Age”) que ha tenido enorme 
éxito. Sin embargo, la evidencia científi-
ca respecto a la idea de que dichos juegos 
puedan mejorar el funcionamiento mental 
todavía es limitada (Bavelier, Green, Han, 
Renshaw, Merzenich y Gentile, 2011; Papp 
et al., 2009; Nouchi, Taki, Takeuchi, Has-
hizume, Akitsuki, Shigemune et al., 2012). 
Numerosos investigadores (especialmente 
psicólogos, neurocientíficos y gerontólo-
gos) son escépticos ante las enormes expec-
tativas generadas. Se ha cuestionado el con-
cepto de “edad cerebral” que generalmente 
se utiliza en estos juegos como un índice de 
la ejecución del sujeto pero no tiene ningún 
correlato biológico directo. También se ha 
criticado que las investigaciones han sido 
realizadas en gran parte por las mismas 
empresas que desarrollan los juegos y mu-
chos estudios carecen de “control placebo”. 
Debido al rápido crecimiento de estos pro-
gramas y de sus posibles aplicaciones, es 
necesario revisar de forma sistemática las 
investigaciones sobre el tema. Para que un 
programa de entrenamiento resulte efectivo 
debería basarse en hallazgos neuropsicoló-
gicos y neurocientíficos, incluir controles 
“activos” (para poder separar los efectos 
debidos al “entrenamiento” y los atribui-
bles a factores como el “contacto social”), 
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y establecer periodos largos de seguimien-
to longitudinal (Papp et al., 2009; Papp y 
Snyder, 2012). En los estudios previos en 
los que se ha demostrado una mejora en al-
gunos procesos cognitivos (como la velo-
cidad de procesamiento) el seguimiento ha 
sido corto (Nouchi et al., 2012) y, por tanto, 
no permitirían confirmar si estas interven-
ciones podrían retrasar el declive cogni-
tivo asociado a la edad (Rabipour y Raz, 
2012).  Un interesante estudio publicado 
en Febrero de 2009 en la revista American 
Journal of Geriatric Psychiatry, y que ha 
tenido gran repercusión popular, sugiere 
que buscar en Internet (por ejemplo, en 
Google) puede ayudar a retardar el decli-
ve cognitivo de forma similar a otras tareas 
mentales al activar tareas adicionales a las 
implicadas en leer un texto, especialmente 
toma de decisiones complejas (Small et al., 
2009). Esta investigación, aunque presen-
ta limitaciones metodológicas y se realizó 
con una muestra pequeña, plantea hipótesis 
que pueden tener implicaciones en el desa-
rrollo de nuevos programas. Actualmente 
el tema de los videojuegos como una forma 
de “aprender a aprender” (o aprender rápi-
damente a ejecutar nuevas tareas) está sien-
do objeto de considerable debate ya que se 
observa mejora en algunos procesos cogni-
tivos, aunque se han realizado pocos estu-
dios en población de edad avanzada (Bave-
lier, Green, Pouget, y Schrater, 2012). Sería 
necesario realizar nuevas investigaciones 
incorporando mayor número de sujetos, 
mejores controles y seguimiento (Small et 
al., 2009). En cualquier caso, las Tecnolo-
gías de la Información y la Comunicación 
(TIC) se presentan como una alternativa de 
gran interés para llevar a cabo programas 
de estimulación cognitiva en edades avan-
zadas ya que el uso de las mismas es cada 
vez más frecuente en estas edades (Aldana, 

García y Mata, 2012). Una amplia revisión 
de los programas de estimulación cognitiva 
en sujetos sanos ha sido ofrecida reciente-
mente en inglés por Tardif y Simard (2011) 
y en castellano por Ruiz Sánchez de León 
(2012). 
Un paso importante sería intentar demos-
trar, utilizando las técnicas experimentales 
y neuropsicológicas adecuadas, qué progra-
mas de entrenamiento cognitivo resultan 
más adecuados para mantener las mejoras 
obtenidas y adaptarlas al estado cognitivo 
actual de los participantes. Según diversos 
estudios los mayores beneficios se obtienen 
cuando las tareas de entrenamiento cerebral 
propuestas resultan desafiantes para el su-
jeto (le suponen un verdadero reto ya que le 
presentan continuamente aspectos nuevos) 
y, además, disfruta con ellas (Buitenweg et 
al., 2012; DeWeerdt et al., 2011).

3.3. Creatividad

Tal como se ha mostrado en los apartados 
precedentes, actualmente se está planteando 
a diferentes niveles cómo promover la “re-
siliencia” frente a las pérdidas y cambios 
que inevitablemente acompañan a la edad. 
Entre las estrategias propuestas nos gustaría 
destacar la idea de la implicación en activi-
dades creativas como un modo de fomentar 
el bienestar y la capacidad de afrontamien-
to. La creatividad sigue siendo un concepto 
difícil de medir aunque cada vez se están 
realizando investigaciones sobre su papel 
en actividades cognitivas, especialmente 
desde el punto de vista neurocientífico (Si-
monton, 2012). Mc Fadden y Basting (2010) 
proponen que los sujetos de edad avanzada 
pueden obtener claros beneficios a nivel 
psicosocial a partir de su participación en 
actividades creativas (como el arte, la mú-
sica, la danza, pintura, teatro…) que ayudan 
además a promover la capacidad de resilien-
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cia o superación de la adversidad, indepen-
dientemente del estado cognitivo del sujeto. 
Además, la estimulación cognitiva  puede 
inducir mayor flexibilidad y originalidad, 
asociándose con la activación de redes neu-
rales específicas (Fink, Grabner, Reishofer, 
Koschutnig, Ebner, 2012).  Desde el punto 
de vista de estos y otros autores, la intersec-
ción entre creatividad y resiliencia plantea 
interesantes cuestiones futuras de investi-
gación y podría plantearse como un modo 
adicional de lograr un enlentecimiento del 
deterioro cognitivo. En cualquier caso, la 
creatividad debe evaluarse en el marco de 
su relación con otros aspectos como reserva 
motivacional, relaciones sociales o compo-
nentes cognitivos. 

4. Conclusiones y perspectiva de 
futuro
Muchos investigadores subrayan la nece-
sidad de continuar la investigación sobre 
aproximaciones de prevención tanto para 
el deterioro cognitivo como para la de-
mencia (Nithianantharajah, Hannan, 2009; 
DeWeerdt, 2011). Deberían evaluarse de 
forma más sistematizada intervenciones 
basadas en actividad física y estimulación 
cognitiva, pero también valorar posibles 
beneficios derivados de la participación 
en actividades cognitivas en la vida diaria 
como crucigramas, sudokus, juegos de car-
tas, manejo del ordenador, participación en 
tareas de voluntariado… Como sugieren 
Tardif y Simard (2011) estas actividades 
son más accesibles, sin apenas coste y ge-
neralmente resultan mucho más atractivas 
para los sujetos que aquellas que se realizan 
en contextos más artificiales. Las investiga-
ciones sobre programas de entrenamiento 
cerebral y su posible base neurobiológica 
pueden ayudar en la implementación de te-

rapias no farmacológicas y, de este modo, 
contribuir a cambiar el panorama tan pesi-
mista que generalmente encontramos cuan-
do abordamos posibles tratamientos para la 
Enfermedad de Alzheimer (Cotelli, Manen-
ti, Zanetti, y Miniussi, 2012). 
Las investigaciones sobre RC pueden 
ayudar a identificar cambios en el estilo 
de vida que permiten alcanzar un enveje-
cimiento más satisfactorio. Aunque pue-
de resultar difícil que las estrategias que 
se implementen contrarresten totalmente 
los efectos negativos de la edad, retrasar-
los también aporta beneficios (DeWeerdt, 
2011). En cualquier caso, debemos tener 
en cuenta que las investigaciones epide-
miológicas sobre factores ambientales que 
contribuyen a la RC presentan evidentes 
limitaciones (Díaz-Orueta et al., 2010), por 
lo que se recomienda ser cautos en las es-
trategias de intervención. Por otra parte, el 
concepto de RC en sí mismo ha recibido 
ciertas críticas por parte de autores que no 
encuentran evidencia del papel de la edu-
cación como factor protector de las mani-
festaciones clínicas de la Enfermedad de 
Alzheimer, lo que podría estar relacionado 
con limitaciones metodológicas de los es-
tudios realizados (Liberati et al., 2012). La 
idea básica es que la RC no es algo fijo sino 
que puede verse continuamente modifica-
do por factores ambientales y por el estilo 
de vida (Sánchez Rodriguez et al., 2012). 
Por ello, es importante realizar más inves-
tigaciones que evalúen el impacto real de 
la estimulación mental sobre la neuroplas-
ticidad (Liberati et al., 2012), y que además 
tengan en cuenta las diferencias individua-
les en la capacidad de entrenamiento cere-
bral (Buitenweg et al., 2012).
En definitiva, comprender mejor la rela-
ción entre RC, plasticidad, envejecimien-
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to y demencia podría tener implicaciones 
tanto a nivel clínico como de salud pública 
(Nithianantharajah y Hannan, 2009; Depp, 
Harmell, y Vahia, 2012). No hay que olvi-
dar que también deben tenerse en cuenta la 
predisposición genética y factores epige-
néticos (Kraft, 2012). El reto actual es dar 
el paso desde el conocimiento de los fac-
tores del estilo de vida que pueden incidir 
sobre el envejecimiento cognitivo hacia 
intervenciones prácticas. Todas aquellas 
intervenciones no farmacológicas que po-
tencien la RC deberían evaluarse en cuanto 
a su potencial en la prevención de la Enfer-
medad de Alzheimer (Cotelli et al., 2012; 
Pang y Hannan, 2012; Tucker y Stern, 
2012), así como su posible interacción con 
los fármacos que se están administrando 
actualmente para esta patología (Depp et 
al., 2012). Es necesario plantear la impor-
tancia de intervenciones multimodales, 
que integren tanto entrenamiento cognitivo 
como actividad física, que podrían ser es-
timulantes más efectivos de la neuroplas-
ticidad (Kraft, 2012). En definitiva, deben 
realizarse esfuerzos que permitan poner 
a prueba el lema referido a la prevención 
del Alzheimer que aparecía como título 
de un reciente artículo en la revista Natu-
re enfatizando que la actividad es la mejor 
medicina (DeWeerdt, 2011). Es por ello ne-
cesario identificar aquellas intervenciones 
más significativas para promover un enve-
jecimiento lo más activo y exitoso posible, 
que ayuden a potenciar la RC y prevenir, 
o al menos enlentecer, el deterioro cogni-
tivo asociado a la edad y la enfermedad de 
Alzheimer. Como afirman Fratiglioni y Qiu 
(2011) cualquier tipo de intervención que 
consiga posponer el inicio de la demencia 
habrá valido la pena.
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