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Experimento con
ratones sobre cintas
de correr logró
descifrar el
mecanismo cerebral
que permitió, tras 14
días de deporte, la
activación de más
neuronas.

Por Agencia EFE

cronica@diarioelsur.cl

quienes practican deporte

habitualmente suelen de-cir que su mente está más
clara y despejada tras el ejercicio.
Ahora, un equipo de investigado-
res acaba de descubrir el mecanis-
mo cerebral que explica esa sensa-
ción, y que confirma que el entre-
namiento fortalece los múscu-
los ... y el cerebro.

La revista Neuron recoge las
conclusiones de un estudio que
describe, a través de modelos con
ratones (con un cerebro similar al
humano), cómo el ejercicio físico
provoca cambios en la actividad
cerebral que activan mejoras fi-
siológicas y metabólicas.

"Mucha gente dice sentirse más
ágil y tener la mente más clara
después de hacer ejercicio, y eso
nos llevó a querer comprender
qué ocurre en el cerebro tras prac-
ticar deporte", señala Nicholas
Betley, investigador en la Univer-
sidad de Pensilvania y parte del
nutrido grupo de científicos de
centros estadounidenses y japo-
neses que hizo el estudio.

Los autores utilizaron ratones
con modificaciones genéticas y
un amplio abanico de técnicas fi-
siológicas, de imagen y molecula-
res para registrar la actividad cere-
bral de los roedores durante se-
manas. El ejercicio físico se lleva-
ba a cabo en cintas de correr.

Lo primero que pudieron obser-
var, según explican, es que los rato-
nes registraban una mayor activi-
dad cerebral después de correr en
la cinta, especialmente en las célu-
las nerviosas situadas en su hipo-
tálamo ventromedial, una región
que regula la forma en que el cuer-
po utiliza la energía, incluido el pe-
so corporal y el azúcar en sangre.

Al monitorear la actividad neu-
ronal durante la actividad física,
también vieron que había un gru-

Se fortalecen los músculos y el cerebro

La ciencia
descubre por qué
hacer ejercicio hace
que te sientas mejor

po específico de células nerviosas
del hipotálamo ventromedial, lla-
madas neuronas del factor este-
roidogénico 1 (SF-1), que se acti-
vaban cuando los animales co-
rrían en la cinta.

Y no solo eso: las células SFI
permanecían activas al menos
una hora después de que los rato-
nes terminaran de correr.

MEJORA COMPLETA
Tras dos semanas de ejercicio

diario en la cinta, los ratones del
experimento mostraron una
mejora en su resistencia: fueron
capaces de correr más rápido y
durante más tiempo antes de
agotarse.
Lo sorprendente fue descubrir

también otra cosa: tras 14 días
practicando deporte en la cinta, a
los roedores se les activaban más
neuronas SF-1 y más intensamen-
te que al comienzo del entrena-
miento, cuando partían de no ha-

cer ejercicio.
Cuando los investigadores blo-

quearon la actividad de las neu-
ronas SF-1 e impidieron que en-
viaran señales al resto del cerebro,
los ratones se cansaron rápida-
mente y no mostraron mejoras
en la resistencia ni en el metabo-
lismo ni en el flujo sanguíneo du-
rante el período de entrenamien-
to de dos semanas.

"Este resultado nos indica que
las neuronas SF-1 tienen una im-

portancia vital para activar cir-
cuitos neuronales y fortalecer el
cerebro tras el ejercicio", subraya
Betley.

Su explicación es que las neu-
ronas SF-I que se activan tras ha-
cer deporte ayudan al cuerpo a re-
cuperarse más rápidamente al
utilizar de forma más eficiente la
glucosa almacenada en el orga-
nismo, lo que hace que otras par-
tes del cuerpo, como los múscu-
los, los pulmones y el corazón, se

El ejercicio físico
que se midió fue
uno de los más
sencillos: correr.

adapten más rápidamente a en-
trenamientos más intensos y re-
sulten fortalecidos.

MEJORAS SIN PRACTICAR
"Este descubrimiento puede

permitir, en el futuro, potenciar
el entrenamiento con la activa-
ción de los circuitos de las neuro-
nas SF-1 o incluso sin practicar de-
porte. Esto permitiría que perso-
nas sin movilidad pudieran dis-
frutar de los beneficios cerebrales
del ejercicio físico", adelanta Co-
ral Sanfeliu, neurocientífica en el
Instituto de Investigaciones Bio-
médicas de Barcelona.

Para Carlos Matute, presidente
de la Sociedad Española de Neu-
rociencia, "estamos ante un estu-
dio de muy buena calidad que in-
troduce el concepto de que el his-
torial de ejercicio queda registra-
do en circuitos cerebrales concre-
tos, y que aporta una idea novedo-
sa: que el cerebro no solo respon-
de al ejercicio, sino que es necesa-
rio para consolidar los beneficios
del entrenamiento repetido".

Un buen número de estudios
relevantes han confirmado en los
últimos meses que la actividad fí-
sica periódica, incluso practicán-
dola poco tiempo y de forma muy
moderada, como caminar algu-
nos pasos más al día, mejora fun-
ciones cognitivas, emocionales y
de funcionalidad cerebral en ge-
neral. Es más, una investigación
constató que esa mejora cerebral
se hereda de padres a hijos.

En nuestro Sistema Solar, los
planetas que están más cerca del
Sol (Mercurio, Venus, la Tierra y
Marte) son rocosos y los más ale-
jados (Júpiter, Saturno, Urano y
Neptuno), gaseosos, un patrón
que siguen todos los sistemas pla-
netarios conocidos. Al menos
hasta ahora.

Un equipo internacional de
científicos descubrió un sistema
planetario que rompe con todos
los esquemas: el planeta que está
más cerca de su estrella es rocoso
y los dos siguientes son gaseosos,
pero el cuarto, contra todo pro-
nóstico, es de nuevo rocoso, una
anomalía que no encaja con las
teorías vigentes ni con lo que se
sabe de la formación planetaria.

Los detalles de este sorprenden-
te hallazgo, liderado por Thomas
Wilson, de la Universidad de War-
wick (Reino Unido) se publican
en Science.

El sistema en torno a la estrella
LHS 1903 -una enana roja menos
brillante que nuestro Sol situada a
unos 120 años luz de nosotros- no
era nuevo para los científicos, pe-
ro al estudiarlo a fondo y caracte-
rizar sus tres planetas con el saté-
lite de la Agencia Espacial Europea
(ESA) Cheops, se sorprendieron al
ver un cuarto planeta con un diá-
metro menor de lo esperado.

"Al combinar las observaciones
de Cheops con los datos de varios

Científicos analizan hipótesis de cómo se llegó a este escenario

Encuentran un sistema planetario que desafía
todas las teorías de formación de planetas
espectrógrafos en telescopios te-
rrestres, vimos que el primer pla-
neta tenía un radio pequeño -de
1,4 veces el radio de la Tierra- y
que era muy denso, y que los dos
siguientes eran más grandes y li-
vianos, de un par de veces el radio
terrestre", detalló a Efe Ignasi Ri-
bas, investigador del Instituto de
Ciencias del Espacio (ICE-CSIC)
de España y coautor del estudio.

El último, sin embargo, "del que
habríamos esperado que siguiera
la tendencia hacia una menor den-
sidad", resultó ser un planeta roco-
so con un radio de 1,7 veces la Tie-
rra y una densidad similar a la de
nuestro planeta, un hallazgo que
fue "toda una sorpresa", aseguró.

Y es que, según la teoría de la
formación de los planetas, los
más rocosos deberían estar más
cerca de la estrella y los gaseosos
más lejos "pero esta tendencia
aquí se rompe", explicó Ribas.

FORMACIÓN PLANETARIA
Todos los planetas se forman a El sistema está en torno a la estrella LHS 1903.

partir de una parte sólida, de un
núcleo de roca. A partir de ahí, en
función del entorno y de si con-
tiene gas, pueden acretar o 'cap-
tar' ese material y crecer y conver-
tirse en planetas gaseosos.

En el Sistema Solar, por ejem-
plo, en la parte interna, no hay
planetas gaseosos porque al es-
tar tan cerca del Sol las partícu-
las gaseosas se subliman, pero a
partir de cierta distancia orbital,
los gases condensados se deposi-
tan sobre los núcleos de roca y se
acumulan formando planetas
gaseosos.

En el caso del planeta rocoso
que orbita LHS 1903, podría ser
que hubiera perdido su atmósfe-
ra gaseosa o que nunca llegase a
formarla.

POSIBLES HIPÓTESIS
El equipo buscó distintas expli-

caciones sobre la formación de es-
te rocoso y atípico planeta. Sope-
saron la posibilidad de que hu-
biera intercambiado su lugar con

otro planeta, o que fuera un pla-
neta gaseoso que hubiera perdido
su atmósfera tras una colisión pe-
ro finalmente descartaron esas
teorías.

Todo apunta a que el último
planeta, el cuarto, se formó más
tarde que los otros y en un entor-
no muy diferente, cuando eldisco
protoplanetario en el que se for-
maron, estaba más disipado y ha-
bía perdido la mayor parte del
material.

"Parece que hemos encontrado
la primera prueba de un planeta
que se formó en un entorno ca-
rente de gas", anunció Thomas
Wilson.

El estudio concluye que lo más
plausible es que los cuatro plane-
tas no se formaran al mismo tiem-
po como cabría esperar sino que
lo hicieron en distintas fases, una
idea conocida como 'formación
planetaria de adentro hacia afue-
ra' (inside-out) fue propuesta ha-
ce una década pero que no encon-
traba evidencias.

Opinión
Febrero y sedentarismo post vacaciones

Febrero suele marcar un pun-
to de quiebre. Tras semanas de
descanso, muchas personas in-
tentan retomar el ejercicio y se
encuentran con una resistencia
inesperada: el cuerpo se cansa
antes, la motivación escasea y
aparece la sensación de haber
"perdido todo lo avanzado". Lejos
de ser solo un problema de disci-
plina, este fenómeno tiene expli-
caciones biológicas y psicológi-
cas que ayudan a entender por
qué el regreso al entrenamiento
se vuelve tan cuesta arriba.

Con el fin de las vacaciones y
el retorno a la rutina laboral, au-
menta el sedentarismo y también

la frustración. El cansancio pre-
coz, la falta de aire o los dolores
musculares no son casuales. Du-
rante períodos de inactividad, el
organismo entra en una especie
de "modo ahorro", perdiendo par-
te de las adaptaciones logradas
con el entrenamiento previo. Es
un proceso conocido como de-
sentrenamiento.

Cuando dejamos de movernos
por varias semanas, el cuerpo co-
mienza a adaptarse a esa nueva
realidad. Es la clásica regla del
'úselo o piérdalo", que es parte
de un proceso que no ocurre de
un día para otro, pero sí es sufi-
ciente para que el retorno se sien-

ta más exigente de lo esperado.
Uno de los primeros factores

es psicológico. Durante las vaca-
ciones se rompen las rutinas que
sostenían el ejercicio como un há-
bito automático. Al volver, entre-
nar depende casi por completo
de la fuerza de voluntad, que sue-
le estar desgastada por el regre-
so al trabajo y las múltiples obli-
gaciones. A esto se suma la com-
paración con el rendimiento pre-
vio, que genera frustración y de-
sincentiva la constancia.

En paralelo, el cuerpo ya no
está en su punto óptimo. Tras
semanas de menor actividad, las

células musculares pierden efi-

ciencia para utilizar energía, lo
que provoca una sensación tem-
prana de fatiga. Movimientos
que antes parecían simples hoy
se sienten pesados. También dis-
minuye la capacidad del siste-
ma cardiovascular para trans-
portar oxígeno a los músculos,
obligando al corazón a trabajar
más y generando esa sensación
de ahogo que aparece a los po-
cos minutos.

La musculatura, además, se fa-
tiga con mayor rapidez. Al redu-
cirse la capacidad para neutrali-
zar los subproductos del esfuer-
zo, el cansancio y la sensación de
quemazón aparecen antes. A es-

to se suma un efecto menos visi-
ble pero relevante: los tendones
pierden elasticidad con la inacti-
vidad, volviéndose más rígidos y
aumentando la percepción de pe-
sadez y el riesgo de molestias.

Frente a este escenario, el lla-
mado de los especialistas es cla-
ro: evitar retomar el ejercicio al
mismo nivel previo a las vacacio-
nes. El cuerpo necesita un proce-
so de readaptación progresiva,
con cargas graduales y expecta-
tivas realistas. Volver más lento
no es retroceder, sino darle al or-
ganismo el tiempo que requiere
para responder de forma segura.

Febrero, entonces, no es una

señal de fracaso físico, sino una
etapa de transición. Entender que

el cansancio tiene una base bio-
lógica -y no solo falta de volun-
tad- permite retomar la activi-
dad física con más paciencia, cui-
dado y mejores resultados a lar-
go plazo.

Rodrigo Yáñez,
académico de
Pedagogía en
Educación Física,
Universidad Andrés
Bell
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