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Hacer ejercicio entre los 45y 65
ayudaria a prevenir el Alzheimer

Hacer ejercicio fisico entre
los 45 y los 65 anos puede
ser beneficioso para preve-
nir el desarrollo del Alzhe-
imer, mientras que los hi-
bitos sedentarios serfan
perjudiciales para la salud
cerebral, segiin un estudio
publicado en Alzheimer's
& Dementia.

El estudio vincula el ni-
vel de actividad fisica de
Tas personas con la acumu-

lacién de la proteina beta
amiloide, que puede obsta-
culizar la comunicacién
entre las neuronas si se
acumulaen el cerebroy es
un factor clave en la poste-
rior aparicién de sintomas
de esta enfermedad.

Los cientificos han he-
cho un seguimiento du-
rante cuatro anos de 337
personas de la region espa-
fiola de Cataluia de 45 a

65 aiios con antecedentes
familiares de Alzheimer.
El estudio ha mostrado
que los participantes que
siguieron las recomenda-
ciones de actividad fisica
determinados por la Orga-
nizacién Mundial de la Sa-
lud (OMS) presentaron
una menor acumulacién
de beta amiloide respecto
a aquellos que redujeron
su actividad fisica o adop-

taron un estilo de vida se-
dentario.
Concretamente, la
OMS recomienda hacer
entre 150 y 300 minutos
de ejercicio fisico modera-
do o entre 75y 150 minu-
tos intensos a la semana.
Ademads, los cientificos
handetectado que, a mayor
actividad, mayor es la re-
duccién de la presencia de
esta proteina en el cerebro.

Los sujetos no sedenta-
rios, ademads, han resulta-
do tener un mayor grosor
cortical en algunas regio-

LA OMS SUGIERE HACER EJERCICIO FISICO CADA SEMANA

SHUTTERSTOCK

nes del cerebro relaciona-
das con el Alzheimer, co-
mo las dreas temporales
mediales, &



