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Ejercita
tu cuerpo,

fortalece tus
defensas
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=== | sistema inmune es el mecanismo de de-
- fensa de nuestro cuerpo frente a micro-

e bios, virus y otros agentes daninos, tanto
del exterior como del interior. Estd compuesto
por células y moléculas especializadas que se
comunican e interactian entre si para desen-
cadenar lo que se conoce como respuesta in-
mune [1].

Podemos imaginar al sistema inmune como
un ejército bien organizado, encargado de iden-
tificar y neutralizar sustancias extraias, células
infectadas o estructuras dafiadas. Una de las es-
trategias clave de este sistema es la inflamacién,
un proceso en el que se reclutan células inmuni-
tarias, como los macrofagos y los linfocitos, y se
liberan proteinas especificas, como las citocinas
y los anticuerpos, que permiten coordinar la
respuesta con otros tejidos [1].

El ejercicio fisico ha demostrado ser un gran
aliado del sistema inmune, no solo porque es-
timula su capacidad protectora, sino también
contribuye a su equilibrio. Esta colaboracion
entre el movimiento y la inmunidad se convierte
en una estrategia poderosa para prevenir infec-
ciones, enfrentar el envejecimiento y modular
procesos inflamatorios y autoinmunes. Pero...
¢como logra el ejercicio hacer todo esto?

Vigilancia activa del sistema
inmune

El ejercicio ha sido ampliamente reconocido
por su eficacia en la prevencién y tratamiento
de enfermedades no transmisibles. Sin embar-
go, cada vez hay mas evidencia sobre su efecto
positivo frente a infecciones virales [2]. Incluso
una sola sesién de ejercicio estimula la movili-
zacion de células inmunitarias hacia la sangre,
lo que puede interpretarse como una mayor vi-
gilancia frente a posibles amenazas. Ademas, el
ejercicio regular mejora la efectividad de algu-
nas de estas células, como los linfocitos asesinos
naturales (NK), que son una de las principales
defensas contra infecciones virales y ciertos ti-
pos de cancer [3] (figura 1).

Se ha observado también que realizar ejer-
cicio de manera regular aumenta la cantidad
de anticuerpos en la saliva, principalmente la
inmunoglobulina A (IgA) salival, un anticuerpo
que representa nuestra primera linea de defen-
sa contra agresores externos. Por ello, la prac-
tica constante de ejercicio se ha asociado con
un menor riesgo de enfermarse por infecciones
comunes causadas por bacterias o virus, y con
una menor mortalidad derivada de estas enfer-
medades. Sumado a esto, la practica regular de



ejercicio ha demostrado mejorar la eficacia de
diversas vacunas, al aumentar la cantidad de
anticuerpos disponibles después de su aplica-
cién [2,3] (figura 1).

Rejuvenecimiento del sistema
inmune

Asi como nosotros envejecemos, también en-
vejecen nuestras células inmunitarias. Estas
células viejas, llamadas senescentes o exhaus-
tas, pierden progresivamente su funcionalidad,
responden con menor eficacia ante amenazasy,
al mismo tiempo, crean un ambiente de infla-
macion constante incluso cuando no existe un
riesgo real en el organismo. A medida que en-
vejecemos, estas células tienden a acumularse,
especialmente en la grasa corporal, lo que con-
tribuye a una mayor susceptibilidad a infeccio-
nes, menor eficacia de las vacunas y un mayor
riesgo de desarrollar cancer [3].

El ejercicio fisico promueve la movilizacion
de células inmunitarias envejecidas hacia la cir-
culacién y evita su acumulacion en la grasa cor-
poral; ademas, mantener una buena salud del
corazon y los pulmones facilita su eliminacion,
al mismo tiempo que favorece la generacion de
células nuevas y mas eficaces frente a peligros
[3] (figura 1). Aunque el envejecimiento es in-
evitable, la practica regular de ejercicio puede
ser una herramienta valiosa para conservar una
proteccion duradera con el paso del tiempo y lo-
grar un envejecimiento saludable.

Inflamacion bajo control

Una de las formas en que nuestro sistema inmu-
ne actua es a través de la inflamacion, un pro-
ceso en el que se liberan proteinas especiales
llamadas citocinas. Estas funcionan como se-
nales que atraen otras células defensivas y las
activan para enfrentar cualquier riesgo. Entre
las células clave en este proceso se encuentran
los macrdéfagos, que pueden atacar el problema
mediante una respuesta inflamatoria (respuesta
tipo M1), o ayudar a calmarla favoreciendo la re-
paracion (respuesta tipo M2) [1]. En condiciones
como la obesidad, los macréfagos tienden a per-

manecer en estado M1, lo que provoca que se li-
bren citocinas de forma constante y promuevan
lainflamacidn. Esto altera el equilibrio del siste-
ma inmune, acelera el envejecimiento de sus cé-
lulas y aumenta el riesgo de desarrollar diabetes
tipo 2 y enfermedades cardiovasculares [3,4].
El ejercicio ayuda a revertir este desequili-
brio, favoreciendo que los macréfagos adopten
su estado M2 reparador y contribuyan al control
del estado inflamatorio [3]. Ademas, hacer ejer-
cicio de manera regular reduce la cantidad de
proteinas inflamatorias en la sangre, tanto en
personas mayores como en quienes viven con
enfermedades crénicas [4]. Durante la actividad
fisica también se liberan proteinas con efectos
antiinflamatorios, como la interleucina 10, que
ayudan a contrarrestar la inflamacion persis-
tente y favorecer un ambiente mas equilibrado

paralas células inmunitarias [5] (figura 1).

Equilibrio y regulacion

de las defensas

Ademas de enfermedades crénicas como la dia-
betes tipo 2 o las enfermedades cardiovascula-
res, donde la inflamacion crénica es un factor
clave, el sistema inmune también participa en
otras situaciones donde puede tomar un papel
con mayor protagonismo; tal es el caso del can-

cery las enfermedades autoinmunes.
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El cdncer se origina por la acumulacion des-
controlada de células transformadas que, en
muchas ocasiones, forman tumores y pueden
invadir otros tejidos del cuerpo. El sistema in-
mune participa en la vigilancia y eliminacion de
estas células tumorales a través de los linfocitos
NK y otras células inmunitarias. Sin embargo,
diversos factores pueden hacer que los tumo-
res evadan la respuesta inmune, como lo es la
acumulacion de macrofagos M2 asociados a tu-
mores que suprimen la inmunidad y facilitan el
crecimiento del tumor [1,3].

Uno de los beneficios que ya se menciond del
ejercicio es la movilizacion y mejora en la efec-
tividad de los linfocitos NK, que son la principal
linea de defensa frente a tumores. Ademas, el
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ejercicio mejora la circulacion sanguinea dentro
del tumor, lo que facilita que estas células y los
medicamentos actiien con mayor eficacia contra
las células cancerigenas. En contraste, asi como
la practica de ejercicio puede promover que los
macrofagos adopten su modo reparador (M2) en
la inflamacién cronica, también puede frenar
este cambio cuando existe un exceso de ellos
en el tumor, ayudando a mantener el equilibrio
inmunologico necesario para enfrentar distintos
tipos de cancer [3] (figura 1).

Por otro lado, en las enfermedades autoinmu-
nes, el sistema inmunitario pierde la capacidad
de diferenciar lo propio de lo extrafio y dirige
un ataque contra el cuerpo que deberia prote-
ger. Este complejo proceso mantiene un estado
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Figura 1. Papel del ejercicio en la regulacion del sistema inmune.




de inflamacion crénica que alimenta al sistema

inmune en un circulo vicioso, lo que provoca
dano en los tejidos y deterioro en la calidad de
vida [1,5].

Anteriormente se pensaba que el ejercicio
podia ser perjudicial en estos casos, pero hoy sa-
bemos que practicado de forma adecuada y re-
gular no solo es seguro, sino que también ayuda
areducir la inflamacion y favorece la regulacion
del sistema inmune [4, 5]. Sumado a esto, uno
de los beneficios mas valiosos es la mejora de
la calidad de vida, donde al disminuir la fatiga,
aumentar la movilidad y mejorar la facilidad
para realizar actividades cotidianas, permite
a quienes viven con estas enfermedades recu-
perar parte de su independencia y bienestar [5]
(figura 1).

Conclusiones

El ejercicio fisico no solo entrena tu cuerpo,
también fortalece tus defensas al prevenir in-
fecciones, controlar la inflamacién crénica y
retrasar el envejecimiento celular. Contribu-
ye a mantener un sistema inmune equilibrado
y preparado para combatir posibles amenazas
sin excederse. De esta manera, el ejercicio se
convierte en un gran aliado del sistema inmu-
ne y en una herramienta clave para el cuida-
do de la salud integral en cualquier etapa de la
vida, con beneficios incluso para quienes viven

con enfermedades como diabetes tipo 2, cdncer
o enfermedades autoinmunes, siempre que se
practique de manera adecuada y regular. iNun-
ca es tarde para empezar a ejercitarte y fortale-
cer tu salud desde adentro!
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