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Hacer ejercicio entre los 45 y 65 aiios puede ayudar a prevenir el Alzheimer
Eldeporte influye en la acumulacion de una proteina que obstaculiza las neuronas.

Hacer ejercicio fisico entre
los 45 y los 65 anos puede ser
beneficioso para prevenir el
desarrollo del Alzheimer,
mientras que los habitos se-
dentarios serian perjudicia-
les para la salud cerebral, se-
giinun estudio publicadoen
Alzheimer's & Dementia.
Elestudio vinculael nivel
de actividad fisica de las per-
sonas con la acamulacion de
la proteina beta amiloide,
que puede obstaculizarla co-

municacion entre las neuro-
nas si se acumula en el cere-
broy es un factor clave en la
posterior aparicion de sinto-
mas de esta enfermedad.

Los cientificos han hecho
un seguimiento durante
cuatro anos de 337 personas
de la regién espanola de Ca-
taluna de 45 a 65 anos con
antecedentes familiares de
Alzheimer.

El estudio ha mostrado
que los participantes que si-

guieron las recomendacio-
nes de actividad fisica deter-
minados por la Organiza-
cion Mundial de la Salud
(OMS]) presentaron una me-
nor acumulacién de beta
amiloide respecto a aquellos
que redujeron su actividad
fisica o adoptaron un estilo
de vida sedentario.
Concretamente, la OMS
recomienda hacer entre 150
y 300 minutos de ejercicio fi-
sico moderado o entre 75 y

150 minutos intensos a la se-
mana.

Ademds, los cientificos
han detectado que, a mayor
actividad, mayores la reduc-
cion de la presencia de esta
proteina en el cerebro,

Los sujetos no sedenta-
rios, ademds, han resultado
tener un mayor grosor corti-
cal en algunas regiones del
cerebro relacionadas con el
Alzheimer, como las areas
temporales mediales.
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La OMS sugiere hacer ejercicio fisico cada semana.




