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Todos nosotros sabemos que la practica
regular de actividad fisica tiene
numerosos beneficios sobre nuestra
salud como son: mantener un peso
saludable, aumentar la flexibilidad o
mejorar la tonicidad muscular entre
otros muchos. Sin embargo los
beneficios de este van mucho mas alla
del aspecto fisico, pues la practica de
este también tiene un gran impacto en
nuestra salud mental. La neurociencia
ha demostrado que la préactica de
deporte puede prevenir alteraciones en
el funcionamiento del cerebro, a
diferentes niveles.

Imagen 1: beneficios del ejercicio fisico

¢Qué entendemos por actividad
fisica?

La OMS define la actividad fisica
como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos
esqueléticos, con el consiguiente
consumo de energia; ademas, segun
esta misma institucién, la falta de
actividad fisica regular o sedentarismo
es el cuarto factor de riesgo de
mortalidad, provocando el 6% de las
muertes anuales que vienen siendo 3,2
millones de fallecimientos y causando

enfermedades cronicas prevenibles,
como son la obesidad, diabetes,
hipertension, problemas
cardiovasculares... que no solo

deterioran la calidad de vida de las
personas , sino que suponen un elevado
coste econdmico y asistencial para los
sistemas sanitarios. Todos nosotros

somos Homo Sapiens, que durante la
Era Paleolitica tenian un cierto nivel de
actividad fisica diaria, pues eran
cazadores y recolectores, sin embargo,
en los tltimos  siglos, como
consecuencia de la  Revolucién
Industrial hemos pasado a un estilo de
vida sedentario, que es opuesto al modo
de vida fisicamente activo de nuestros
ancestros. Pero esto tampoco tendria
que sorprendernos mucho sabiendo que
vivimos en un mundo donde ir en coche
es mas habitual que caminar, donde
jugar a la consola es mas habitual que
jugar en el parque o en el que la
mayoria de los trabajos se realizan
pegados a una silla; por no hablar de
algunos avances tecnoldgicos que
impulsan méas el estilo de vida

sedentario al permitirnos numerosas
comodidades.

Imagen 2: vida sedentaria

¢Como nos beneficia el ejercicio
fisico?

El ejercicio fisico tiene sobre nuestra
salud los siguientes beneficios:

-Mejora la condicion fisica ya que al
aumentar el flujo sanguineo se eleva el
nivel de oxigeno del cuerpo.

-Mejora el estado muscular.

-Reduce el riesgo a varias
enfermedades: hipertensién,
cardiopatias, accidentes
cerebrovasculares, diabetes, varios

tipos de cancer e incluso la depresion.
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-Mejora la salud 6sea.

-Ayuda a mantener un peso corporal
saludable y reduce el riesgo de caidas y
fracturas vertebrales.

-Mejora la cognicion y la eficacia del
recuerdo.

En este ultimo es en el que me quiero
centrar; en la mejora cognitiva que la
actividad fisica nos ofrece.

Al principio se creia que los efectos
positivos de realizar actividad fisica se
debian fundamentalmente a que el flujo
de sangre al cerebro aumenta, como
consecuencia las células cerebrales
estan mejor oxigenadas y reciben un
mayor aporte de nutrientes. Si bien esto
es cierto, los efectos que produce la
practica del ejercicio en el sistema
nervioso van mucho mas alla de un
mayor aporte de nutrientes.

Neurogénesis y plasticidad cerebral

Ya sabemos que las neuronas son las
unidades funcionales basicas del tejido
nervioso, estas se encargan de recibir la
informacion y las senales del entorno
para procesarla y transmitirla a
glandulas y mdusculos y asi dar una
respuesta. Hasta hace unos afnos se
pensaba que el ser humano nacia con
una cantidad de éstas limitada que iba
disminuyendo conforme pasaban los
anos y el ser vivo envejecia, hasta morir
desprovisto de todas ellas. Sin
embargo, la neurociencia ha
demostrado la capacidad de
regeneracion de las células nerviosas
en el hipocampo, area del cerebro
vinculada con la memoria y el
aprendizaje, este proceso es conocido
como neurogénesis. Un estudio permitio
saber que las personas adultas tienen
células madres neuronales que se
encuentran “dormidas”, en estado de
sopor. Esto se debe a la proteina BMP
(en inglés bone morphogenetic protein)
que impide la divisién de células madre

neuronales. En una investigacién en
2010 se demostré que la practica
regular de ejercicio fisico estimula la
liberaciéon de la proteina NOG, esta se
encarga de bloquear la proteina BMP
permitiendo que las células madre
neuronales “despierten”, comiencen a
dividirse y a generar nuevas neuronas.
El hipocampo es el area cerebral donde
se encuentran la mayoria de las células
madre neuronales, esta zona es
especialmente vulnerable al deterioro de
la vejez, por ello, es importante
mantener un estilo de vida activo.

Imagen 3: conexiones del hipocampo en
un cerebro de una persona sedentaria
en comparacién con una persona que

lleva una vida activa.

Quizas todo esto suene muy teobrico,
¢, Realmente esto es algo que nos afecte
y percibamos en nuestra vida cotidiana?
Pues si, se ha demostrado una relacién
entre niveles bajos de rendimiento fisico
con un mayor riesgo de padecer
enfermedades neurodegenerativas
como el Alzheimer o Parkinson asi
como una relacion entre niveles altos de
rendimiento fisico y un comienzo mas
tardio de presentar demencia. Esto se
debe a que dichas enfermedades
actuan atacando las células madre del
cerebro e impidiendo la neurogénesis.

Otro gran descubrimiento para la
neurociencia fue la plasticidad cerebral,
esta es la capacidad del sistema
nervioso para modificar su estado,
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creando nuevas estructuras y
conexiones neuronales como respuesta
a una nueva informacién, estimulacion
sensorial o dafo cerebral. Se sabe que
este  proceso estd detras  del
aprendizaje, la memoria y las
habilidades.

Imagen 4:
conexiones neuronales

Esto explica que pacientes que han
sufrido una enfermedad cardiovascular
acaban recuperando su funcionalidad,
tras sufrir la lesion en un area del
cerebro, las neuronas de zonas anexas
se regeneran y tratan de solventar el
dafio. Por tanto, si desarrollamos mejor
esta capacidad cerebral, mejoraran
nuestras capacidades y servira de
soporte para las posibles afecciones
futuras.

En los ultimos afnos se ha evidenciado
que el ejercicio fisico puede estimular la
plasticidad cerebral, esto se debe a que
ambos procesos estan relacionados con
la secreciébn de neurotrofinas cuyos
niveles aumentan con la practica regular
de ejercicio, estas son proteinas
capaces de unirse a receptores de
determinadas células, de forma que
estimulan su supervivencia y
crecimiento.

Especialmente, el BDNF es un factor
neurotréfico que actua como
intermediario clave en la mejora de las
conexiones sinapticas y la plasticidad

cerebral, su aumento en relacién a la
actividad fisica se evidenci6 mediante
un estudio experimental con ratones:
ratones que podian correr a diario
presentaban incrementos en la sintesis
de BDNF en é&reas concretas del
cerebro que no se daban en el otro
grupo de ratones sedentarios; ademas
se sometié a ambos grupos de ratones
a entrenamientos cognitivos para
después hacer una prueba cognitiva, los
resultados mostraron que los ratones
ejercitados resolvieron la prueba en un
tiempo drasticamente menor que los
ratones sedentarios; siendo que ambos
grupos  habian  sido  sometidos
previamente a entrenamientos
cognitivos. Esto sugiere una relacion
entre el ejercicio fisico y la funcién
cognitiva  generando  aprendizajes
significativos 'y cambios en el
hipocampo cerebral que esta asociado a
la reflexiébn, pensamiento légico vy
generacion de ideas ademas del
almacenamiento de memoria a largo
plazo. Por lo tanto, con este
experimento quedd comprobado que la
actividad fisica aumenta la secrecion de
BDNF, cuyos beneficios favorecen

aspectos cognitivos, psicolégicos y
fisiolégicos.

Imagen 5: secrecién de BDNF en la
sinapsis cerebral.
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Ademas mientras hacemos deporte se
liberan neurotransmisores como la
dopamina, la serotonina y la
norepinefrina. Cada uno de ellos tiene
una funcién distinta por ejemplo la
dopamina promueve el placer, la
motivacién y toma de decisiones; de alli
que cuando acabamos de hacer
ejercicio fisico sintamos que nos vamos
a comer el mundo.

Como vemos, los beneficios del
ejercicio fisico van mucho mas alla del
aspecto fisico, ya que este mantiene el
aporte necesario de nutrientes al
cerebro, permite un mejor desarrollo de
las conexiones neuronales y estimula la
neurogénesis en el hipocampo, que es
la zona del cerebro relacionada con el
aprendizaje y la memoria.

Considero  importante  conocer la
importancia de tener una vida activa, y
asi poder prevenir posibles patologias
futuras.

Imagen 6: tu cerebro necesita
movimiento.
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