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Combinar dieta, exercici fisic, entrenament
cognitiu i un compost del te verd redueix el risc de
demencia

e Aixi ho indiquen els resultats de I’estudi PENSA, un assaig clinic portat a terme
de forma conjunta entre I'Institut de Recerca de I’Hospital del Mar i el
Barcelonafeta Brain Research Center, centre de recerca de la Fundacié
Pasqual Maragall. L’estudi conclou que combinar un programa en estil de vida
saludable amb epigalocatequina gal-lat (EGCG), un compost natural del te
verd, podria oferir beneficis cognitius sostinguts en persones amb alt risc de
desenvolupar Alzheimer

e Durant un any, s’ha fet el seguiment d’un centenar de voluntaris i voluntaries
cognitivament sans, pero en estadis que poden ser previs a I’aparicié de la
demencia, dividits en tres grups. Un grup només ha rebut consells saludables.
Els altres dos grups han rebut un programa d’intervencié per a la millora
d’habits d’estil de vida; combinat amb EGCG o amb placebo

e Gairebé la meitat dels participants que van rebre el programa en estil de vida
combinat amb EGCG van millorar la seva cognicid, en comparaciéo amb el 30%
dels participants del grup que va rebre el programa en estil de vida combinat
amb placebo. Aquests beneficis cognitius del grup amb EGCG es van mantenir
després de finalitzar el tractament

e L’estudi també destaca I’efecte de seguir un estil de vida saludable. En
comparacié amb els participants que només van rebre consells saludables, els
que van realitzar el programa complet d’intervencié van millorar la seva
cognicid fins a 4,5 vegades més si van prendre EGCG, i fins a 3 vegades més si
van prendre placebo. A més, els dos grups d’intervencié van reduir el risc de
desenvolupar demencia en aproximadament un 25%

Barcelona, 31 de juliol de 2025 - Investigadors de I'Institut de Recerca de I'Hospital del Mar i
del BarcelonaPeta Brain Research Center, centre de recerca de la Fundacié Pasqual Maragall,
han demostrat els beneficis de seguir uns habits de vida saludables en la prevencio del
deteriorament cognitiu i el risc de deméncia. A més, si s’hi afegeix un compost del te verd, la
epigalocatequina gal-lat (EGCG), els efectes s’incrementen i es mantenen en el temps. Segons
els resultats de I'estudi PENSA (Prevention of cognitive decline in APOE-&4 carriers with
Subjective Cognitive Decline after EGCG and a multimodal intervention), que publica la revista
The Journal of Prevention of Alzheimer’s Disease, els participants de I’estudi que van realitzar el
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programa complet d’intervencié van millorar la seva cognicio fins a 4,5 vegades més, i el risc
de desenvolupar deméncia per a aquestes persones es va reduir aproximadament en un 25%.

El treball ha consistit en un assaig clinic aleatoritzat i balancejat amb placebo (pel que fa a
I'EGCG), en el qual han participat 129 persones cognitivament sanes, d’entre 60 i 80 anys, amb
alt risc de patir la malaltia d’Alzheimer en ser persones que compleixen criteris de
deteriorament cognitiu subjectiu (SCD) i portadores del factor de risc genétic APOE-€4, que
multiplica fins a 5 cops el risc de malaltia d’Alzheimer. Les persones amb deteriorament
cognitiu subjectiu perceben una disminucié en les seves capacitats cognitives, com la memoria
o I'atencid, sense que aquesta disminucio sigui detectable mitjancant proves
neuropsicologiques estandard. Es considera un possible precursor del deteriorament cognitiu
lleu (MCI) i pot estar associat amb un major risc de desenvolupar malaltia d’Alzheimer. L'estudi
PENSA és I'tinic portat a terme al mén en aquesta poblacié d’alt risc.

Els participants es van dividir en tres grups. En el primer, els voluntaris i voluntaries es van
sotmetre a una intervencié multimodal en I'estil de vida, que incloia pautes d’alimentacio
saludable, del tipus dieta Mediterrania, d’exercici fisic i d’estimulacié cognitiva, amb visites
amb una nutricionista, classes dirigides al gimnas, psicoeducacio, accés a una plataforma
d’entrenament cognitiu, promocio de la interaccié social i control de I’activitat fisica i de la
qualitat de la son, amb una polsera d’activitat fisica. A la vegada, van rebre epigalocatequina
gal-lat (EGCG). La dosis de EGCG es va ajustar al pes corporal de cada participant, mantenint-se
dins dels limits segurs establerts per les autoritats sanitaries. Un segon grup va rebre la
mateixa intervencid, pero va prendre placebo en comptes d’EGCG. | el tercer, el grup control,
nomeés va rebre recomanacions sobre habits de vida saludables a I'inici de I'estudi. La durada
de I'estudi va ser de 12 mesos, més tres mesos addicionals de seguiment sense intervencio.

Els resultats demostren els efectes positius de la intervencié multimodal. “En els grups tractats
amb aquest tipus d’intervencio, no només millora significativament la cognicid, siné que, a més
a més, hi ha una reduccio del risc de deméncia respecte al grup control. La grandaria dels
canvis és molt rellevant i és la més gran observada fins ara en altres estudis similars de
prevencio. L’estudi també demostra I'abséncia d’efectes adversos relacionats amb el
tractament amb EGCG”, explica el Dr. Rafael de la Torre, que ha encapgalat I'estudi PENSA i és
el coordinador del Grup de recerca en Farmacologia Integrada i Neurociéncia de Sistemes de
Iinstitut de Recerca de I'Hospital del Mar. Aixi, mentre que en el grup control el risc de
demeéncia, mesurat amb I'index LIBRA (LIfestyle for BRAin health risk score), i calculat en funcid
de diversos factors (problemes de salut cronics, marcadors bioquimics, edat, génere i anys
d’educacié reglada) no va variar durant els dotze mesos de I'assaig, els grups que es van
sotmetre a la intervencié van reduir aquest risc entre un 23 i 27%.

Entre els dos grups que van rebre la intervencio en |’estil de vida, la millora en cognicié va ser
del 50% superior entre els que van rebre EGCG, comparat amb placebo. Aquesta millora de la
cognicié global al final de I'estudi també es tradueix en el fet que un 48% dels participants que
va rebre la intervencioé en I'estil de vida i EGCG va millorar la seva cognicié, en comparacio
amb el 27% dels participants que va rebre la mateixa intervencié en I'estil de vida pero amb
placebo. Cal destacar que, sense cap intervencio, s’espera que a les persones amb declivi
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cognitiu subjectiu i portadores del gen APOE-€4, la seva cognicié disminueixi espontaniament
amb el temps.

Els dos grups que van rebre la intervencio en I'estil de vida van mostrar millores en la seva
cognicio global i les seves funcions executives, un conjunt d’habilitats que permeten centrar
I'atencio, recordar instruccions, planificar, organitzar, prendre decisions o gestionar multiples
tasques a la vegada. “Aquests resultats son rellevants perqué les funcions executives son, en
conjunt amb la memoria, un dels dominis cognitius que més precogment s’alteren en la
malaltia d’Alzheimer i la seva integritat és clau per garantir la independencia en les activitats
del dia a dia”, explica el Dr. Gonzalo Sanchez, investigador de I'estudi PENSA i del BBRC.

Finalment, es van tornar a avaluar a les persones participants tres mesos després del final de
I'assaig, una vegada acabada la intervencié. | es va poder observar com els efectes en la
cognicio eren més sostinguts en aquelles que havien participat en la intervencié i havien pres
EGCG. Concretament, el grup amb EGCG va presentar millores superiors en memoria i fluidesa
semantica en comparacié amb el grup que va rebre la intervencid d’estil de vida amb placebo.
“Aquest estudi és un dels primers al mén que mostra que la combinacié d'aquestes
intervencions multimodals amb compostos que afavoreixen la cognicid, té efectes additius, és a
dir, que I'is d'aquestes substancies ajuda a mantenir els efectes positius de I'estil de vida”,
apunta la Dra. Laura Forcano, investigadora de I'estudi PENSA i de I'institut de Recerca de
I'Hospital del Mar.

La recerca s'emmarca en el model FINGER 2.0, que combina intervencions d'estil de vida amb
compostos bioactius per a maximitzar els beneficis cognitius. L'estudi original FINGER, realitzat
a Finlandia, va demostrar que les intervencions multimodals d'estil de vida poden millorar la
cognicio en persones amb risc elevat de deméncia. L'EGCG és un flavonoide present en el te
verd que actua a través de multiples mecanismes neuroprotectors. Estudis previs han
demostrat que té propietats antioxidants i antiinflamatories, millora la plasticitat sinaptica,
regula el metabolisme de la glucosa, i pot reduir 'acumulacié de proteines toxiques associades
a la malaltia d’Alzheimer.

“Part de I’éxit de I'estudi PENSA es deu a I'alta adheréencia al tractament i a les pautes d’estil de
vida saludable que van mostrar els participants, millorant substancialment la seva dieta, salut
cardiovascular, activitat, funcionalitat fisica i qualitat de vida”, apunta la Dra. Natalia
Soldevila, també investigadora de |'Hospital del Mar i el BarcelonaBeta Brain Research Center.
“Aquest estudi representa un avang important en la prevencio de precisio de I'Alzheimer”,
apunta el Dr. Oriol Grau, investigador principal del BarcelonaBeta Brain Research Center. “En
centrar-nos en portadors del APOE-e4 amb deteriorament cognitiu subjectiu, estem dirigint la
intervencio cap a aquells amb major probabilitat de beneficiar-se, sequint el concepte de
medicina personalitzada”.

Els investigadors assenyalen que aquests resultats son una prova de concepte i que es
necessita més recerca per a confirmar aquestes troballes en poblacions més amplies i diverses,
amb periodes de seguiment més llargs. També sera important explorar els mecanismes
subjacents que impulsen els canvis cognitius i determinar la intensitat i dosis optimes de la
intervencio.



-\ Hospital del Mar

" Research Institute B pasqual barcelona
Barcelona maraga" BRAIN RESEARCH CENTER

En el disseny del projecte, i en relacié amb la proposta d'activitats per a les diferents
intervencions es va comptar, per primera vegada, amb la participacié de pacients i familiars,
alguns dels quals son membres del Forum de Pacients de I'Hospital del Mar. El projecte ha
comptat amb el suport dels Laboratoris Grand Fontaine, proveidors del preparat de te verd, de
I’empresa d’alimentacié Caprabo, amb una targeta de descompte sobre productes basics de la
dieta Mediterrania, de la Fundacié Esportiva Claror, on es va dur a terme I'activitat fisica
reglada al gimnas, de les empreses tecnologiques Fitbit, amb la polsera d’activitat fisica i
NeuronUp, proveidora de la plataforma telematica d’entrenament cognitiu. Cal mencionar el
suport del Casal Municipal de la Gent Gran Mediterrania, del Centre Civic de la Barceloneta.

L’estudi PENSA es va realitzar entre novembre de 2019 i mar¢ de 2023, incloent-hi un periode
de seguiment de 15 mesos. El projecte ha rebut una subvencié d'1 milié de dolars de
I'Alzheimer's Association dels Estats Units, i s'emmarca dins del projecte mundial de prevencio
primaria de deméncia World Wide FINGERS. També ha rebut 150.000 euros de financament de
I'Instituto de Salud Carlos IlI (ISCIII).
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L'Alzheimer en xifres

Actualment s'estima que I'Alzheimer i les malalties neurodegeneratives afecten 900.000 persones, xifra que es
tradueix en una de cada deu de més de 65 anys i un terg¢ de les de més de 85. Aquestes patologies sén una de les
causes principals de mortalitat, discapacitat i dependeéncia. Si no es troba una cura efectiva i amb |'esperanga de vida
en augment, I'any 2050 el nombre de casos podria triplicar-se al mon, superant el miliéd i mig de persones només a
Espanya, un fet que podria arribar a col-lapsar els sistemes sanitaris i assistencials.

Sobre I'Hospital del Mar Research Institute

L'Hospital del Mar Research Institute de Barcelona és un centre de recerca cientifica en el camp de la biomedicina i
les ciéncies de la salut, organitzat en cinc grans programes de recerca: Cancer, Epidemiologia i Salut Publica,
Informatica Biomedica, Neurociéncies i Recerca Clinica Translacional. Format per uns 700 professionals, esta entre
les deu institucions espanyoles amb més impacte cientific a I'area de salut.

Es un centre CERCA de la Generalitat de Catalunya i esta acreditat com a Institut de Recerca Sanitaria per I'Instituto
de Salud Carlos Il

Sobre el Barcelonafeta Brain Research Center i la Fundacié Pasqual Maragall

El BarcelonaBeta Brain Research Center (BBRC) és el centre de recerca de la Fundacié Pasqual Maragall, impulsat per
la Fundacié "la Caixa" des de la seva creacid, dedicat a la prevencié de la malaltia d'Alzheimer i a I'estudi de les
funcions cognitives afectades en I'envelliment sa i patologic. La recerca del BBRC se centra en la fase preclinica de
I'Alzheimer, un periode previ a I'aparicié dels primers simptomes, quan ja es produeixen canvis al cervell associats a
la malaltia. EIl BBRC compta amb més de 100 professionals dedicats a contribuir a 'avantguarda de la investigacio
sobre I’Alzheimer i altres malalties neurodegeneratives.
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La Fundacié Pasqual Maragall és una entitat sense anim de lucre que va néixer a I'abril de 2008, com a resposta al
compromis adquirit per Pasqual Maragall, exalcalde de Barcelona i expresident de la Generalitat de Catalunya, quan
va anunciar publicament que li havien diagnosticat la malaltia d'Alzheimer. La missié de la Fundacié és promoure la
recerca per a prevenir I'Alzheimer i oferir solucions que millorin la qualitat de vida de les persones afectades i la dels
seus familiars.

La Fundacié Pasqual Maragall compta amb el suport de més de 93.000 socis i socies i amb:
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