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ONEUROCIENCIA 

LA CIENCIA DESCUBRE 
POR QUÉ HACER 
EJERCICIO HACE QUE 
TE SIENTAS MEJOR 
ee. uu. y Japón. Experimento con ratones sobre cintas de correr 
logró descifrar el mecanismo cerebral que permitió, tras 14 
días de deporte, la activación de más neuronas. 

Efe 

uienes practican de- 

porte habitualmente 

suelen decir que su 

mente está más clara y despe- 

jada tras el ejercicio. Ahora, 

un equipo de investigadores 

acaba de descubrir el meca- 

nismo cerebral que explica 

esa sensación, y que confirma 

que el entrenamiento fortale- 

ce los músculos... y el cerebro. 

La revista Neuron recoge 

las conclusiones de un estudio 
que describe, a través de mo- 

delos con ratones (con un cere- 
bro similar al humano), cómo 

elejercicio físico provoca cam- 
bios en la actividad cerebral 

que activan mejoras fisiológi- 

cas y metabólicas. 

“Mucha gente dice sentirse 
más ágil y tener la mente más 

clara después de hacer ejerci- 
cio, y eso nos llevó a querer 

comprender qué ocurre en el 

cerebro tras practicar depor- 

te”, señala Nicholas Betley, in- 

vestigador en la Universidad de 

Pensilvania y parte del nutrido 

grupo de científicos de centros 

estadounidenses y japoneses 

que hizo el estudio. 

Los autores utilizaron rato- 

nes con modificaciones genéti- 

cas y un amplio abanico de téc- 

nicas fisiológicas, de imagen y 

moleculares para registrar la 

actividad cerebral de losroedo- 

res durante semanas. El ejerci- 

cio físico se llevaba a cabo en 
cintas de correr. 

Lo primero que pudieron 

observar, según explican, es 

que los ratones registraban 

una mayor actividad cerebral 

después de correr en la cinta, 

especialmente en las células 

nerviosas situadas en su hipo- 

tálamo ventromedial, una re- 

gión que regula la forma en 

que el cuerpo utiliza la energía, 

incluido el peso corporal y el 

azúcar en sangre. 

Al monitorear la actividad 

neuronal durante la actividad 

física, también vieron que ha- 

bía un grupo específico de célu- 

las nerviosas del hipotálamo 

ventromedial, llamadas neuro- 

nas del factor esteroidogénico 1 

(SF-1), quese activaban cuando 

losanimales corrían en la cinta. 

Y nosoloeso: las células SFI 

permanecían activas al menos 

una hora después de quelos ra- 

tones 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 descu- 

brir también otra cosa: tras 14 

días practicando deporte en la 

cinta, a los roedores se les acti- 
vaban más neuronas SF-1 y más 

intensamente que al comienzo 

del entrenamiento, cuando 

partían de no hacer ejercicio. 

Cuando los investigadores 

bloquearon la actividad de las 

neuronas SF-1 e impidieron 

que enviaran señales al resto 

del cerebro, los ratones secan- 

saron rápidamente y no mos- 

traron mejoras en la resisten- 

cia ni en el metabolismo nien 

EL EJERCICIO FÍSICO QUE SE MIDIÓ FUE UNO DE LOS MÁS SENCILLOS: CORRER. 

el flujo sanguíneo durante el 

período de entrenamiento de 

dos semanas. 

“Este resultado nos indica 

que las neuronas SF-1 tienen 
una importancia vital para ac- 

tivar circuitos neuronales y for- 

talecer el cerebro tras el ejerci- 

cio”, subraya Betley. 
Su explicación es que las 

neuronas SF-1 que se activan 

tras hacer deporte ayudan al 

cuerpo arecuperarse más rápi- 

damente al utilizar de forma 

más eficiente la glucosa alma- 

cenada en el organismo, lo que 

hace que otras partes del cuer- 

po, como los músculos, los pul- 

mones y el corazón, se adapten 

más rápidamente a entrena- 

mientos más intensos y resul- 
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ten fortalecidos. 

MEJORAS SIN PRACTICAR 

“Este descubrimiento puede 

permitir, en el futuro, poten- 

ciar el entrenamiento con la ac- 

tivación de los circuitos de las 

neuronas SF-1 o incluso sin 

practicar deporte. Esto permi- 
tiría que personas sin movili- 

dad pudieran disfrutar de los 

beneficios cerebrales del ejer- 

cicio físico”, adelanta Coral 

Sanfeliu, neurocientífica en el 

Instituto de Investigaciones 

Biomédicas de Barcelona. 

Para Carlos Matute, presi- 

dente de la Sociedad Española 

de Neurociencia, “estamos an- 

te un estudio de muy buena ca- 

lidad que introduce el concep- 
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to de que el historial de ejerci- 
cio queda registrado en circui- 

toscerebrales concretos, y que 

aporta una idea novedosa: que 

el cerebro no solo responde al 

ejercicio, sino que es necesario 

para consolidar los beneficios 

del entrenamiento repetido”. 

Un buen número de estu- 

dios relevantes han confirmado 

en los últimos meses que la ac- 

tividad física periódica, incluso 

practicándola poco tiempo y 
de forma muy moderada, co- 

mo caminar algunos pasos más 

al día, mejora funciones cogni- 

tivas, emocionales y de funcio- 

nalidad cerebral en general. Es 

más, una investigación consta- 

tó que esa mejora cerebral se 

hereda de padres a hijos.c3 

  

ENCUENTRAN UN SISTEMA PLANETARIO QUE DESAFÍA 
TODAS LAS TEORIAS DE FORMACION DE PLANETAS 

n nuestro Sistema Solar, 

E» planetas que están 

más cerca del Sol (Mer- 

curio, Venus, la Tierra y Marte) 

son rocosos y los más alejados 

(Júpiter, Saturno, Urano y 

Neptuno), gaseosos, un patrón 

que siguen todos los sistemas 

planetarios conocidos. Al me- 

nos hasta ahora. 

Un equipo internacional de 

científicos descubrió un siste- 
ma planetario que rompe con 

todos los esquemas: el planeta 

que está más cerca de su estre- 

lla es rocoso y los dos siguien- 

tes son gaseosos, pero el cuar- 

to, contra todo pronóstico, es 

de nuevo rocoso, una anoma- 

lía que no encaja con las teorías 

vigentes ni con lo que se sabe 

de la formación planetaria. 

Los detalles de este sor- 

prendente hallazgo, liderado 

por Thomas Wilson, de la Uni- 

versidad de Warwick (Reino 
Unido)se publican en Science. 

El sistema en torno a la es- 

trella LHS 1903 -una enana ro- 

ja menos brillante que nuestro 

Sol situada a unos 120 años luz 

de nosotros- no era nuevo pa- 

ra los científicos, pero al estu- 

diarlo a fondo y caracterizar 

sus tres planetas con el satélite 

de la Agencia Espacial Euro- 

pea (ESA) Cheops, se sorpren- 

dieron al ver un cuarto plane- 

ta con un diámetro menor de 

lo esperado. 

“Al combinar las observa- 

ciones de Cheops con los da- 

tos de varios espectrógrafos en 

telescopios terrestres, vimos 

que el primer planeta tenía un 

radio pequeño -de 1,4 veces el 

radio de la Tierra- y que era 

muy denso, y que los dos si- 

guientes eran más grandes y li- 

vianos, de un par de veces el 

radio terrestre”, detalló a Efe 

Ignasi Ribas, investigador del 
Instituto de Ciencias del Espa- 

cio (ICE-CSIC) de España y 

coautor del estudio. 

El último, sin embargo, “del 

que habríamos esperado que 

siguiera la tendencia hacia una 
menor densidad”, resultó ser 

un planeta rocoso con un radio 

de1,7 veces la Tierra y una den- 

sidad similar a la de nuestro pla- 

neta, 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”, ex- 

plicó Ribas. 

FORMACIÓN PLANETARIA 

Todos los planetas se formana 
partir de una parte sólida, de 

un núcleo de roca. A partir de 

ahí, en función del entorno y 

de si contiene gas, pueden 

acretar o “captar” ese material 

y crecer y convertirse en pla- 

netas gaseosos. 

En el Sistema Solar, por 

ejemplo, en la parte interna, no 

hay planetas gaseosos porque 

al estar tan cerca del Sol las par- 

tículas gaseosas se subliman, 

pero a partir de cierta distancia 

orbital, los gases condensados 

se depositan sobre los núcleos 

de roca y se acumulan forman- 

do planetas gaseosos. 

Enel caso del planeta roco- 

so que orbita LHS 1903, podría 

ser que hubiera perdido su at- 

mósfera gaseosa o que nunca 

llegase a formarla. 

POSIBLES HIPÓTESIS 
El equipo buscó distintas expli- 

caciones sobre la formación de 
este rocoso y atípico planeta. 

Sopesaron la posibilidad de que 

hubiera intercambiado su lugar 

con otro planeta, o que fuera 

un planeta gaseoso que hubiera 

perdido su atmósfera tras una 

colisión pero finalmente des- 

cartaron esas teorías. 

Todo apunta a que el últi- 

mo planeta, el cuarto, se for- 

mó más tarde que los otros y 

en un entorno muy diferente, 

cuando el disco protoplaneta- 

rio en el quese formaron, esta- 

ba más disipado y había perdi- 

dola mayor parte del material. 

“Parece que hemos encon- 

trado la primera prueba de un 

planeta que se formóen un en- 

torno carente de gas”, anunció 

Thomas Wilson. 

El estudio concluye que lo 

más plausible es que los cuatro 

planetas no se formaran al 

mismo tiempo como cabría es- 

perar sino que lo hicieron en 

distintas fases, una idea cono- 

cida como “formación planeta- 

ria de adentro hacia afuera” 

(inside-out) fue propuesta ha- 

ce una década pero que no en- 

contraba evidencias.c43 
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