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La fragilidad se define como un incremento de la
vulnerabilidad a estresores de baja intensidad, que
conduce a una disminucion en la capacidad de adaptacion
del organismo, y lo predispone a eventos adversos de salud.
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Diversos estudios han relacionado, tanto
el deterioro cognitivo como la presencia
de demencia, con la fragilidad. Cuanto
mas fragil es un individuo, mayor riesgo de
presentar deterioro cognitivo.

Una de las intervenciones recomendadas en el
paciente fragil, junto con el abordaje nutricional y
el ejercicio fisico multicomponente, es realizar un
cribado de presencia de deterioro cognitivo mediante
test validados como, el Mini-Cog (ver figura) o el
MMSE (Mini-Mental State Examination).

Mini-Cog



=== MINI-COG:

/ Repita estas 3 palabras, tapelas \

e intente recordarlas.

Platano I Amanecer [ Silla

Dibuje un reloj y coloque los numeros en su
lugar. Indique con las manecillas las 11:10 h

2 puntos por reloj normal

¢Recuerda cuales eran las 3 palabras?

1 punto por cada palabra

Puntuacion total:

Puntuacion < 3 Despistaje

\ positivo para demencia

En caso de un test de evaluacidon cognitiva abreviado
positivo, se recomienda confirmar el diagndstico con
valoracion neuropsicoldgica, cognitiva y conductual, asi
como una exploracion fisica y analitica (vitamina B12,
funcion tiroidea) y, en caso de sospecha de patologia
estructural, un estudio de neuroimagen.

El tratamiento incluye el control de factores de riesgo
(hipertension, diabetes, dislipemia, etc.), intervencion
nutricional, ejercicio, terapias no farmacologicas
(estimulacion cognitiva, psicomotricidad, musicoterapia)
y farmacoterapia (ginko biloba, citicolina).

Los pacientescondeteriorocognitivo puedenalterar
su ingesta disminuyendo el consumo de proteinas,
ademas de presentar déficits vitaminicos (acido
folico, vitaminas B

. By C. E, A, D, K), betacarotenos
y omega-3, que deben ser resueltos con una dieta
adecuada y, en algunos casos, con aportes extra de
suplementos nutricionales orales.
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La fragilidad es un deterioro progresivo del
¢ organismo relacionado con la edad que disminuye
nuestras capacidades y nos hace mas vulnerables a

\_/ enfermedades y problemas de salud.

~

La fragilidad y el deterioro cognitivo se encuentran
estrechamente relacionados, ambos aparecen en relacion
al envejecimiento y predisponen a quien los padece a un
peor estado de salud.

El deterioro cognitivo leve es una afeccion que hace
que las personas tengan mas problemas de memoria o
alteraciones en el pensamiento de los normales por su
edad. Por lo general, las personas con deterioro cognitivo
leve pueden llegar a cuidarse a si mismas y realizar sus
actividades diarias normales y, aunque puede derivar
en una demencia, aplicando algunos cambios existe la
posibilidad de frenar su progresion o incluso mejorar. )

En caso que se encuentre en riesgo
de o padezca deterioro cognitivo, a
continuacion le proponemos diversas

recomendaciones para limitar y/o
retrasar su evolucion:




Opte por un patron de dieta mediterranea:

Aporte elevado de vegetales, frutas, frutos secos,
legumbres, cereales, pescado azul (salman, caballa,
atun, sardinas, etc.), nueces y semillas, fuente de
Omega-3, aceite de oliva, y moderado de carne roja y
productos lacteos.

,(5) Tabaco y alcohol:

C——=X2 Abandone su consumo en la medida de lo posible.

(0 Ejercicio fisico de manera regular:
Reduce el riesgo de deterioro cognitivo, y revierte la
fragilidad.

Agudice sus sentidos:
OO- Disponga de lentes bien graduadas y de audifonos, si
fuera necesario.

Mantenga una vida social activa:

La participacion y el apoyo social estan altamente
ﬂ@} vinculados a una buena salud y bienestar a lo largo

de la vida.

Mantenga la mente activa:

Valore la posibilidad de realizar un programa de
J)ﬂ estimulacién cognitivo (reminiscencia, musicoterapia,

arteterapia, intervenciones sensoriales, rompecabezas,

juegos mentales, etc.)

Controle las condiciones médicas y consulte a su

médico:
Le ayudara a optimizar el manejo y tratamiento de

factores de riesgo de demencia como la hiperten-

\ sion, la diabetes y la dislipemia.
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