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L HACE TIEMPO SE PENSABA QUE
cstams EL CEREBRO N PODIA GENERAR
preparanda ot NUEVAS NEURONAS, AHORA SE

| Ecion SABE QUE ES POSIBLE A TODAS LAS
| “‘g::ﬁ;ﬁm EDADES Y OUE EL EJERCCAO FISICO
Miereples 20 ES DECISIVO PARA LOGRARLDY

» MANTENER EL VOLUMEN CEREBRAL.

L actividad fissca mejora la funcidn cerebral porgue
|r1duue ala produceiin de sustancias neurotrificas
atrofinas), mobéculas que regulan la profiferaciin
ollc de laa células del sistema nervioso,
una adecusda regeneraciin del tejido

cerebral, explican los expertos. EFE/Marizcal

a actividad fisica mejora
la funcidn cerebral porgue
induce a la produccion de
sustancias neurotrificas
(neurotrofinas), moléculas
que regulan la proliferacidn y el
desamollo de las células del sistema
nervioso, manteniendo una adecua-
da regeneracidn del tejide cerebral,
Asi lo afirma en una entrevista con
EFE el presidente de la Sociedad

Espafiola de Neurologia, Jesds
Porta-Etessam, con motive del Dia
Mundial def Cerebro, el 22 de julio
y la publicacidn de 'Salud Cerebral:
mantén joven tu cerebro’, una guia
de esta entidad médica.

La neurogénesis (formacion de
nuevas neuronas) "solo se ha visto
en el hipocampo y los cambios son
discretos, pero esta totalmente
relacionada con la actividad fisica®,
anade el jefe de Servicio de Neu-
relogia en el Hospital Universitario
Fundacidn Jiménez Diaz de Madrid.
En el hipocampo, continga, se lo-
caliza "la memoria episddica de los
hechos de la vida, la.que mas falla en
pacientes por ejemplo de Alzheimer.
Ahi es donde pueden nacer nuevas
neuronas. Es muy clara y marcada
en roedores y mucho menor en el
ser humano, pero es una evidencia
gue puede ocurrir, por tanto, acon-
sejamos, junto a la dieta y el suefio,
el ejercicio fisico”.

Para mantener €l cerebro sano es
esencial seguir una dieta equili-
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% mayor. Esto nos obliga a replan-

o tearnos las medidas que estamos
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Para mantener el cerebro sano ex esencial realizar fereas
estimulartes como bailar EFES Raquel Manzanares

brada y variada con predominio de
alimentos de origen vegetal como
frutas, verduras y legumbres; evitar
el consumo de alcohol, tabaco u
otras drogas; cultivar relaciones
sociales frecuentes y realizar tareas
estimulantes (leer, escribir, pintar,
bailar, resolver pasatiempos, ver pe-
liculas, asistir a conciertos, tocar un
instrumento, viajar, aprender nuevos
idiomas, ete.).

Un aspecto esencial, subraya Porta,
es entrenar o aumentar la reserva

cognitiva: |a capacidad que tiene ef
cerebro para tolerar mejor las con-
secuencias de la patologia asociada
ala demencia, es deci, la habilidad
para tolerar los cambios que se pro-
ducen en el envejecimiento normal
o patoldgico.

"Un elemento clave es el nivel de
estudios. La diferencia entre una
persona que nace en un buen medio
socio-econdmico y otra que nace
en un medio bajo y sin estudios, es
que el riesgo de demencia es 450
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axplica el de la Sociedad

de Neurologia. Los cerebeos se

Espaiola
en funciin de la socsedad en donde vivimos. EFESLuis Tepido

tomando ahora mismo de cara a la

- En su opinidn, resulta "absoluta-

mente esencial desde pequenios
tener una educacion adecuada,
sobre todo en e colegio. Aungue de
adulto puedas reforzar esa reserva
cognitiva, serd a costa de un esfuer-

zo mucho mayor”,

El prezidente de la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia explica que &l
cerebro de los nifios recién nacidos
ahora es exactamente igual al de un
bebe de hace 4.000 afios, tendria las
mismas capacidades.

Sin embargo, el cerebro de los adul-
tos “de ahora nada tiene que ver con
el de hace diez afios".

“Los cerebros se van modificando
en funcion de la sociedad en donde
vivimos. Es la gran maravilla del
cerebro humano: cuando somos
pequeiios nuestre cerebro tiene
una gran potencia prospectiva para
ir adquiriende funcicnes y modi-
ficandose; esto hace que sea una
maravilla porque crecemos en un
ambiente distinto y enseguida se
adapta®.
Basicamente, lo mis “llamativo” de
un cerebro de hoy respecto al de
hace una década es que tiene dreas
dedicadas a las nuevas tecnologias.
Todas las nuevas adquisiciones que
realiza el cerebro humano son mas
faciles a una edad temprana, mien-
tras que en la edad adulta "cuesta
mucho mas™,

Ello tiene que ver con la mayor po-
tencia prospectiva de un nifo, que
se puede adaptar a todo, por eso
los pequefios "aprenden mucho mas
facil a tocar el piano o a manejar el
mivil. Cuando somos adultos nos
cuesta mucho menos avanzar en
un conocimiento previo, mientras
que a los ninos les cuesta mucho
MENOs empezar, pero les cuesta
profundizar”.

El campo neuroldgico es “con dife-
rencia donde mas se estd invirtiendo
en el mundo porgue la enfermedad
neurcldgica es la primera causa de
discapacidad global y primera causa
de gasto sanitario”, explica Porta.

“Las enfermedades neurclogicas
suman en conjunto mds que las

una guia the exta entidad médica. Foto,
Saciedad Espanala de Neuralogla

oncoldgicas y cardiovasculares,
Ademds, el Alzhéimer, e Parkirson,
laepilepsia, las migrafias, la esclero-
sis lateral amiotrdfica implican una
enorme repercusion social”,

Estas dolencias afectan a alrededor
de 3.400 millones de personas,
lo que supone mas del 43 % de [a
poblacion mundial.

En Europa, se estima gue el coste
derivado es superior al billén de
euros, una cifra que equivale al
total de ko que supusieron todas las
enfermedades cardiacas, cincer y
diabetes en su conjunto.

La guia 'Salud Cerebral: mantén
joven tu cerebro” explica como
funciona el cerebro, expone los
aspectos gue afectan a una buena
salud cerebral y dedica secciones
especificas a las enfermedades
neuroldgicas mas prevalentes (ic-
tus, Alzheimer, migrafia, epilepsia,
Parkinson, esclerosis miltiple y
trastormnos del suefio).



