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®BIENESTAR

EJERCICIO MODERADO, 40 MINUTOS
A MEDIA MAQUINA, MEJORA LA
MICROBIOTA'Y LA SALUD CEREBRAL

eseaiia. Cientificos demostraron que no siempre mas actividad fisica es mejory
lograron abrir nuevas vias para terapias frente a enfermedades neurodegenerativas.

Efe
1 equipo de investiga-
u dores del Centro de
Neurociencias Cajal del

CSIC de Espana demostrao en
un modelo animal que el ejer-
cicio fisico moderado mejora la
salud de la microbiota intesti-
nal, lo que a su vez tiene reper-
cusiones muy positivas en el
rendimiento cognitivo del ce-
rebro.

El estudio, publicado en
eBioMedicine del grupo The
Lancet, abre vias para desarro-
lar futuras terapiasbasadas en
la microbiota frentea las enfer-
medades neurodegenerativas
y alos trastornos cognitivos.

Valiéndose de estudios con
ratones, los investigadores ob-
servaron que la practica fisica,
de unos 40 minutos a veloci-
dad media, mejora la diversi-
dad de las bacterias que habi-
tan en el intestino.

A continuacion, comproba-
ron que estos cambios en la mi-
crobiota intestinal modulan en
gran medida los efectos del
ejercicio fisico en el cerebro, y
mejoran el rendimiento cogni-
tivo, la discriminacion espacial
y el desarrollo de nuevas neu-
ronas en el hipocampo, una re-
gion clave en la memoria y el
aprendizaje.

“Aunque sabiamos desde
hace tiempo que hacer ejerci-
cio de forma regular mejora la
salud del cerebro, desconocia-
mos el papel especifico de la
microbiota intestinal en este
proceso, nuestromodeloexpe-
rimental nos permitio compro-
barlo”, explica José Luis Trejo,
investigador del CSIC y coordi-
nador del estudio.

EL PUNTO OPTIMO

Esos beneficios cognitivos de-
penden del ejercicio fisico, pe-
ro sobre todo, de que este se
practique de manera modera-
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da, ya que un aumento excesi-
vo de la intensidad o duracion
provoca que pierdasu eficacia,
sefialan los autores.

“Hay un punto éptimo de
ejerciciodesde el cual se logran
beneficios, y pasarse de esa do-
sis puede no solo no ayudar, si-
no impedir esas mejoras”, sub-
raya Elisa Cintado, primera au-
tora del estudio.

Aunque los experimentos
fueron realizados en modelos
animales, los resultados plan-
tean “importantes implicacio-
nes para la salud humana”, se-
fialan los autores, ya que “res-

EFE

paldanlaidea de queel impac-
to del ejercicio sobre el cerebro
depende del tipo, duracién e
intensidad del mismo, y que
personalizar el ejercicio fisico
seglin las caracterfsticas fisiolé-
gicas y microbianas del indivi-
duo puede maximizar sus be-
neficios”.

“Deberiamos replantear-
nos la idea que mas ejercicio
nosiempre es mejor. Una prac-
tica moderada, constante y
adaptada a cada persona pue-
de ser més eficaz tanto para el
cuerpo como para el cerebro”,
afirma Trejo.3




