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® Y site dijera que el ejercicio no solo mejora tu estéti-
ca? También es un poderoso aliado que ayuda a me-

jorar la salud del cerebro, le da fuerza y aumenta sus
capacidades. El cerebro, al igual que los musculos de nues-
tro cuerpo, requiere cuidado y fortalecimiento, por lo que es
necesario mantenerlo en las mejores condiciones para que
pueda hacer su trabajo de la manera correcta. Esto se puede
lograr de distintas formas, y una de las estrategias mas efec-
tivas es el ejercicio fisico, el cual ha demostrado un alto nivel

de neuroproteccion.

Neuroproteccion y ejercicio

La neuroproteccion se refiere al conjunto de mecanismos
y estrategias que previenen, protegen, retardan o revier-
ten el dano cerebral que puede darse por distintos motivos,
por ejemplo, debido a una lesion directa en el cerebro. Dicha
neuroproteccion busca preservar la funcion y estructura de
nuestro cerebro [1].

El ejercicio hace que todo funcione mejor. Incluirlo en
nuestra rutina diaria aporta multiples beneficios, por ejem-
plo, estimula la neurogénesis, que es el proceso por el cual
se generan nuevas neuronas (células de nuestro sistema
nervioso) a partir de otra célula [2], permite la liberacion de
sustancias quimicas buenas para nuestro organismo, previe-

ne enfermedades neurodegenerativas y mas.

Neurogénesis: el nacimiento de nuevas
neuronas en el cerebro
Durante mucho tiempo se creyo que, al llegar a la edad adul-
ta, el cerebro ya no podia generar nuevas neuronas; a di-
ferencia de otras células del cuerpo, se pensaba que una
neurona perdida no podia reemplazarse. Hoy sabemos que
esta idea no es del todo cierta, porque si bien el proceso de
neurogénesis es limitado, diversas investigaciones han de-
mostrado que si ocurre en zonas especificas de nuestro cere-
bro, como el hipocampo, una region clave para el aprendizaje
y la memoria [2].

El ejercicio permite este proceso tan fascinante; al mover
el cuerpo también estamos ayudando a nuestro cerebro a
renovarse. Las nuevas neuronas pueden crear nuevas cone-
xiones, haciendo que el cerebro sea mas flexible y dinamico.
Este proceso de cambio y reorganizacion se conoce como
neuroplasticidad y contempla la capacidad adaptativa del
cerebro para modificar su estructura y funcionamiento en

respuesta a nuevos estimulos [3].

La quimica del bienestar: tu
cerebro después del ejercicio
Cuando realizamos ejercicio, ya sea aerobico o
de fuerza, nuestro corazén empieza a bombear
mas sangre a diversas partes de nuestro cuer-
po; al tener un mayor flujo sanguineo se crea un
ambiente saludable para nuestro cerebro. Al ha-
blar de un “ambiente saludable”, nos referimos
a las condiciones que permiten que este érga-
no funcione de manera 6ptima. Un suministro
constante y abundante de sangre es vital, ya que
es el principal vehiculo que transporta los dos
elementos mas necesarios para la vida de las
neuronas: oxigeno y nutrientes. Esta oxigena-
cién y nutricidn superiores no solo mantienen
a las neuronas existentes en buen estado, sino
que también crean las condiciones ideales para
que se desarrollen procesos como la neuropro-
teccion y la neurogénesis [2].

Cuando hacemos ejercicio se liberan mio-
sinas, un tipo de proteinas que actian como
mensajeros en las células. Estas miosinas son
reguladores metabolicos que pueden generar
efectos benéficos para la salud de nuestro cere-
bro. Uno de sus efectos positivos mas importan-
tes es la reduccidn de la inflamacion, la cual es
una respuesta natural a un proceso de defensa
o reparacidn del cuerpo, que si no se regula co-
rrectamente puede llegar a volverse crénica y
danar tejidos, incluido el cerebro. El ejercicio
ayuda a mantener este proceso bajo control, re-
duce la produccion de sustancias que provocan
inflamacion y aumenta la liberacién de sustan-

cias protectoras (tabla 1) [3].




Tabla 1. Control y regulacion de sustancias mediante el ejercicio fisico

Nombre

TNF-a (factor de
necrosis tumoral
alfa)

Es una de las citocinas proinflamatorias mas potentes. Cuando sus niveles se
mantienen altos durante mucho tiempo, puede causar inflamacion persis-
tente, que se ha relacionado con enfermedades como la depresion, el

Alzheimer y la diabetes.

Descripcion

Sustancias que

provocan IL-1B (interleuci- | Citocina clave que regula la inflamacion y la fiebre. Los niveles elevados de
inflamacion na-1 beta) IL-1B en el cerebro pueden dafar las neuronas y afectar la funcion cognitiva.
ROS (especies

reactivas de

Son subproductos naturales del metabolismo que cuando se producen en
exceso pueden danar las células, el ADN y las proteinas del cuerpo.

oxigeno)
BDNF (factor
neurotrofico Proteina que promueve la neurogénesis y fortalece las conexiones neurona-
derivado del les existentes.
cerebro)
Sustancias de Proteina liberada por los musculos durante el ejercicio. Esta miosina que
proteccion Irisina mejora el metabolismo aumenta la produccion de BDNF y potencia el efecto

neuroprotector del ejercicio.

IGF-1 (factor de
crecimiento
insulinico tipo 1)

Hormona que ayuda a la supervivencia de las neuronas y mejora la repara-
cion de los vasos sanguineos cerebrales.

Factores que afectan la salud cerebral

Asi como cuidamos de nuestro corazdén o nuestros pulmones,

la salud del cerebro también es vital. Sin embargo, nuestro

cerebro es un 6rgano especialmente sensible a diversos fac-

tores, muchos de los cuales estan relacionados con nuestros

habitos cotidianos, asi como con ciertas enfermedades. En-

tender estas causas es el primer paso para proteger y man-

tener en forma al centro de control de nuestro cuerpo [1,4].

1.
>

Habitos y estilos de vida que afectan la salud del cerebro
Sedentarismo: la falta de actividad fisica reduce el flujo
sanguineo al cerebro y disminuye la produccién de mio-
sinas y otros factores neuroprotectores.

Mala alimentacion: una dieta rica en grasas saturadas,
azucares y alimentos procesados contribuye a la inflama-
cién cronica en el cuerpo.

Falta de sueno: dormir no es solo descansar, durante el
sueno, el cerebro realiza tareas vitales, como limpiar
toxinas y reparar conexiones neuronales. La privacion
cronica del suefio interrumpe este proceso fisioldgico,
permitiendo la acumulacién de proteinas dafinas, aso-

2.
>

ciadas con enfermedades neurodegenerati-
vas como el Alzheimer.

Estrés cronico: la exposicion prolongada a
altos niveles de estrés eleva los niveles de
cortisol, una hormona que puede danar las
células cerebrales y reducir el volumen del
hipocampo, una region crucial para la me-
moriay el aprendizaje.

Alcohol y tabaco: el abuso de alcohol puede
causar deficiencias nutricionales que afec-
tan el funcionamiento cerebral. Fumar, por
su parte, reduce el flujo de oxigeno al cere-
bro y se asocia con un mayor riesgo de acci-
dentes cerebrovasculares y demencia.

Condiciones médicas y enfermedades
Hipertension arterial: dafa los vasos sangui-
neos del cerebro, lo que aumenta el riesgo de
sufrir un derrame cerebral que puede cau-
sar un deterioro cognitivo grave.
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» Colesterol alto y diabetes: el colesterol alto
puede obstruir las arterias, mientras que la
diabetes puede causar inflamacion y dafio
vascular, comprometiendo el suministro de
sangre al cerebro.

» Traumatismos craneoencefalicos: cualquier
golpe o lesion en la cabeza, incluso si parece
leve, puede tener efectos a largo plazo.

» Aislamiento social: la falta de interaccion
social y la soledad prolongada se han rela-
cionado con un mayor riesgo de deterioro

cognitivo.

:Como ayuda el ejercicio a
prevenir enfermedades
neurodegenerativas?

Las enfermedades neurodegenerativas afectan
al sistema nervioso, provocando la muerte de
neuronas y un deterioro progresivo de las fun-
ciones cognitivas y motoras. Se ha demostrado
que, al realizar ejercicio, nuestro sistema ner-
vioso se vuelve mas activo, favoreciendo asi la

sinapsis, es decir, la comunicacién entre neuronas. Esta ma-
yor actividad ayuda a retrasar la atrofia cerebral (reduccion
del tamano del cerebro). Gracias a todos los mecanismos an-
teriormente mencionados, realizar ejercicio de manera re-
gular puede prevenir enfermedades neurodegenerativas
como el Parkinson, Alzheimer, algunos tipos de demencias,
etc. [4]. Estos beneficios del ejercicio no son solo teorias, sino
que hoy en dia la investigacion cientifica y la evidencia clini-
ca confirman su impacto real en la salud cerebral.

iCuales son los mejores ejercicios para
la salud cerebral?

Se ha demostrado que realizar ejercicio fisico regular, al
menos 20 minutos diarios de 3 a 5 dias a la semana, con
una intensidad de moderada a vigorosa, puede generar re-
sultados notables. Incluso si no haces ejercicio intenso, ac-
tividades simples como una caminata diaria pueden marcar
la diferencia. Existen muchos tipos de ejercicio que pue-
den mejorar tu salud cerebral, pero ¢alguna vez te has pre-
guntado cudles son los ejercicios mas efectivos? Diversas
investigaciones han intentado responder esta pregunta (fi-
gura 1) [5].

éCualés son los mejores ejercicios para la salud cerebral?
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Ejercicio aerdbico Bailar Yoga y Taichi
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Actividades como caminar a Combina los beneficios Su mayor beneficio reside en
paso rapido, nadar, trotar o cardiovasculares de una su capacidad para reducir el
andar en bicicleta aumentan actividad aerébica con un estrés cronico.
el ritmo cardiaco y mejoran intenso desafio cognitivo. Al enfocarse en la respiracion
la circulacion en todo el Al aprender una coreografia o y movimientos precisos,
cuerpo, incrementa el flujo seguir el ritmo, tu cerebro se ve entrenas a tu cerebro a estar
sanguineo y asegura que tus obligado a procesar mas concentrado y manejar
neuronas reciban mas informacién nueva, mejorar la mejor la ansiedad, creando
oxigeno y nutrientes coordinacion, la memoria y mas un entorno mas tranquilo y
saludable
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Figura 1. Ejercicios con mayor aporte a la salud cerebral.
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iCerebro sano y joven!




Conclusiones

El ejercicio no solo es una herramienta para
mantenernos en forma fisicamente, sino que
también es una poderosa herramienta terapéu-
tica que permite crear un estado de proteccion
para nuestro cerebro. Como hemos visto, la ac-
tividad fisica regular favorece procesos como la
neurogénesis, la neuroplasticidad y la reduc-
cién de la inflamacidn, contribuyendo a pre-
venir enfermedades neurodegenerativas y a
mantener nuestras funciones cognitivas acti-
vas por mas tiempo. Por todo esto, promover el
ejercicio como estrategia de salud cerebral debe
ser una prioridad para toda la poblacién. No im-
porta la edad ni la condicidn fisica, moverse un
poco cada dia puede marcar una gran diferen-
cia. Asi que ahora que conoces el panorama de
todo lo bueno que el ejercicio nos otorga para
nuestro cerebro ;qué esperas para realizarlo?
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