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

Hacer ejercicio fisico entre
los 45y los 65 anos puede ser
beneficioso para prevenir el
desarrollo del mal de Alzhe-
imer, mientras que los habi-
tos sedentarios serian perju-
diciales para la salud cere-
bral, segiin un estudio publi-
cadoen Alzheimer's & De-
mentia.

El reporte vincula el ni-

1 de actividad fisica de las
ﬁrggﬂas con la acumula-

cién de la proteina betaami-
loide, que puede obstaculi-
zar la comunicacién entre
las neuronas si se acumula
en el cerebro y es un factor
clave en la posterior apari-
cidn de sintomas de estaen-
fermedad.

Los cientificos han he-
cho un seguimiento duran-
te cuatro anos de 337 perso-
nas de la regién espaiiola de
Catalufa de 45 a 65 afios

con antecedentes familiares
de alzhéimer.

El estudio ha mostrado
que los participantes que si-
guieron las recomendacio-
nes deactividad fisica deter-
minados por la Organiza-
cion Mundial de la Salud
(OMS) presentaron una me-
nor acumulacién de beta
amiloide respectoa aquellos
que redujeron su actividad
fisica o adoptaron un estilo

de vida sedentario.
Concretamente, la OMS
(Organizacion Mundial de la
Salud) recomienda haceren-
tre 150 y 300 minutos de
ejercicio fisico moderado o
entre 75 y 150 minutos in-
tensos a la semana.
Ademds, los cientificos
han detectado que, a mayor
actividad, mayores la reduc-
cién de la presencia de esta
proteina en el cerebro.
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LA OMS SUGIERE HACER EJERCICIO FISICO CADA SEMANA.

Los sujetos no sedenta-
rios, ademas, han resultado
tener un mayor grosor corti-
cal en algunas regiones del

2 -

cerebro relacionadas con la
enfermedad de Alzheimer,
como las dreas temporales
mediales. &



