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Memoria

Es una capacidad mental cuya función es codificar, almacenar y
recuperar información.

Lo que nos permite aprender de nuestras experiencias y aplicar esos 
conocimientos a experiencias nuevas.



Tipos de memoria a largo plazo

Declarativa No declarativa

Episódica

(vivencias)

Semántica

(conocimientos del 
mundo)

Procedimental

(habilidades
motoras)

Emocional

Marta Garcia
Cross-Out

Marta Garcia
Cross-Out



Memoria y envejecimiento

 La memoria de las personas disminuye gradualmente a medida que envejecen.

 Actualmente, más de 55 millones de personas tienen demencia en todo el mundo.

Cada año, hay casi diez millones de casos nuevos.

 Con la esperanza de vida en aumento, en el año 2050 el número de casos podría
triplicarse en el mundo, superando el millón y medio de personas sólo en España,
pudiendo llegar a colapsar los sistemas sanitarios y asistenciales.

 La demencia es el resultado de diversas enfermedades y lesiones que afectan el cerebro.

 La enfermedad de Alzheimer es la forma más común de demencia y representa entre un
60% o 70% de los casos.

Fuente: OMS, Fundación Pasqual Maragall



Demencia

Persona sana
Persona con Alzheimer



Demencia

Entre los factores que aumentan el riesgo de sufrir demencia cabe destacar:

• la edad (65 años o más)

• la hipertensión arterial

• un exceso de azúcar en la sangre (diabetes)

• el exceso de peso o la obesidad

• el tabaquismo

• el consumo excesivo de alcohol

• la inactividad física

• el aislamiento social

• la depresión

Fuente: OMS



Prevención de la demencia

 Todos vamos a envejecer pero no todos desarrollaremos demencia.

 Solo el 1% de los casos de Alzheimer son hereditarios.

 Se estima que uno de cada tres casos de Alzheimer podría evitarse mediante la
adopción de un estilo de vida saludable, incluyendo la práctica regular de
ejercicio físico, una dieta equilibrada y el mantenimiento de la actividad cognitiva
y social.

 Una gran parte de los factores de riesgo de sufrir demencia son MODIFICABLES.

 ¿Qué podemos hacer para mantener nuestro cerebro joven y sano cuando
envejecemos?

Fuente: Fundación Pasqual Maragall



Los “Superagers”

 Son personas de 80 años de edad con la memoria episódica tan buena como
una persona 30 años menor.

 Parece que son resistentes a los mecanismos que generan el declive “normal”
de la memoria relacionado con la edad.

 ¿Por qué son especiales?



Los “Superagers”

 Proyecto Vallecas en Madrid (2011-2022) que está formado por
voluntarios de 70 a 85 años sin trastornos neurológicos o
psiquiátricos severos.

 Visitas cada año con seguimiento clínico, neurológico, biológico
(extracciones de sangre), evaluación neuropsicológica y  de
neuroimagen (realización de resonancia magnética del cerebro).



Los “Superagers”

 De los 1.213 participantes reclutados entre 2011 y 2014, se 
identificaron 64 superagers y 55 adultos mayores típicos. 

 Edad media 82 años y el 60% son mujeres.

Superagers Adultos típicos

Memoria episódica (FCSRT) ≥ media 50-56 años ±1 DT para su edad

Otros dominios cognitivos

(Fluid Semantic Test, Digit 
Symbol Test, 15-BNT)

±1 DT para su edad ±1 DT para su edad



Los “Superagers”

Factores demográficos y de estilo de vida

Garo et al. 2023.The Lancet Healthy Longevity

 Tienen mejor movilidad, mejor salud física y mental



Los “Superagers”

Estructura cerebral 

Imágenes por resonancia magnética (MRI)



Los “Superagers”

Estructura cerebral 

Garo et al. 2023. The Lancet Healthy Longevity

 Tienen más volumen de materia gris (más neuronas) en áreas

cerebrales relacionadas con la memoria (hipocampo) y el movimiento

(tálamo motor).



Los “Superagers”

Estructura cerebral

Garo et al. 2023. The Lancet Healthy Longevity

 Tienen menor atrofia cerebral a lo largo de los años.



Los “Superagers”

Diferencias genéticas y biomarcadores

Garo et al 2023 The Lancet Healthy Longevity

 No hemos encontrado diferencias genéticas ni en biomarcadores
relacionados con demencia.



Lecciones aprendidas de los “Superagers”:

¿Qué podemos hacer para fomentar un 

envejecimiento saludable ?

 Mantener hábitos saludables:

 Alimentación, ejercicio, dormir lo suficiente, evitar el alcohol y las drogas.

 Actividades sociales y culturales:

 Hacer actividades en grupo: con familia o amigos.

 Ir a conciertos, obras de teatro, voluntariado…

 Cuidar nuestra salud mental:

 Hacer actividades que nos gusten, estrategias de afrontamiento y manejo del

estrés…



Lecciones aprendidas de los “Superagers”:

¿Qué podemos hacer para fomentar un

envejecimiento saludable ?

 Entrenamiento cognitivo:

 Memoria y aprendizaje:

 Lectura, aprender habilidades y hobbies nuevos

 Percepción y atención:

 Sopas de letras, puzzles, crucigramas, acertijos y adivinanzas

 Orientación:

 Cambios simples en nuestras rutinas: por ejemplo, intentar cambiar la 

ruta por la que volvemos a casa

 Lenguaje:

 Aprender idiomas, palabras nuevas…

 Organización y planificación:

 Planificar el día a día, viajes…



Conclusiones

 Con tareas simples y fáciles de hacer en el día a día podemos cuidar la salud de

nuestro cerebro.

 Mejoraremos así nuestra reserva cognitiva.

 Y estaremos más protegidos contra el declive natural asociado a la edad y frente a
la demencia.



¡Gracias por vuestra atención!
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