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LA CIENCIA DESCUBRE

POR QUE HACER

EJERCICIO HACE QUE
TE SIENTAS MEJOR

eeuu. vaaron. Experimento con ratones sobre cintas de correr
logro descifrar el mecanismo cerebral que permitio, tras 14
dias de deporte, la activacion de mds neuronas.

Efe grupo de cientificosdecentros  (SF-1), que se activaban cuando
estadounidenses v japoneses  losanimales corrian enla cinta.

uienes practican de- que hizoel estudio. Y nosoloeso: las células SF1

porte habitualmente Losautores utilizaronrato-  permanecian activas al menos

suelen decir que su nesconmodificacionesgenéti-  unahoradespuésde quelos ra-
menteestimasclaray despe- casyunamplioabanicode téc-  tones terminaran de correr.
jada tras el ejercicio. Ahora,  nicas fisiolGgicas, de imagen y
un equipo de investigadores  moleculares para registrarla  MEJORA COMPLETA
acaba de descubrir el meca-  actividad cerebraldelosroedo-  Tras dos semanas de ejercicio  EL EJERCICIO FiSICO QUE SE MIDIO FUE UNO DE LOS MAS SENCILLOS: CORRER.

nismo cerebral que explica
esa sensacion, y que confirma
que el entrenamiento fortale-
ce los masculos... y el cerebro.

La revista Neuron recoge
las conclusiones de un estudio
que describe, a través de mo-
deloscon ratones (con un cere-
bro similar al humano), cémo
elejercicio fisico provoca cam-
bios en la actividad cerebral
que activan mejoras fisiologi-

res durante semanas. El ejerci-
cio fisico se llevaba a cabo en
cintas de correr.

Lo primero que pudieron
observar, segiin explican, es
que los ratones registraban
unamayor actividad cerebral
después de correr enla cinta,
especialmente en las células
nerviosas situadas en su hipo-
talamo ventromedial, una re-
gion que regula la forma en

diario en la cinta, los ratones
del experimento mostraron
una mejora en su resistencia:
fueron capaces de correr mas
rapido y durante més tiempo
antes deagotarse.

Lo sorprendente fue descu-
brir también otra cosa: tras 14
dias practicando deporte enla
cinta, a los roedores se les acti-
vaban mas neuronas SF-1y mas
intensamente que al comienzo

el flujo sanguineo durante el
periodo 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 explicacion es que las
neuronas SF-1 que se activan

ten fortalecidos.

MEJORAS SIN PRACTICAR

“Este descubrimiento puede
permitir, en el futuro, poten-
ciar el entrenamiento con laac-
tivacion de los circuitos de las
neuronas SF-1 o incluso sin
practicar deporte. Esto permi-
tiria que personas sin movili-
dad pudieran disfrutar de los

to de que el historial de ejerci-
cio queda registrado en circui-
toscerebrales concretos, y que
aporta unaideanovedosa: que
el cerebro no solo responde al
ejercicio, sino que es necesario
para consolidar los beneficios
del entrenamiento repetido”.
Un buen niimero de estu-
dios relevantes han confirmado
en los iltimos meses que la ac-

cas ymetabdlicas. que elcuerpo utilizalaenergia, del entrenamiento, cuando  tras hacer deporte ayudanal  beneficios cerebrales del ejer-  tividad fisica periddica, incluso
“Mucha gentedice sentirse  incluido el peso corporalyel  partian de no hacer ejercicio.  cuerpoarecuperarsemdsrapi-  cicio fisico”, adelanta Coral  practicindola poco tiempo y
mas agil y tener la mente mds  azicar en sangre. Cuando los investigadores ~ damente al utilizar de forma  Sanfeliu, neurocientificaenel  de forma muy moderada, co-
clara después de hacer ejerci- Al monitorear laactividad  bloquearon laactividad delas  mas eficiente la glucosa alma-  Instituto de Investigaciones mocaminaralgunos pasosmas
cio, y eso nos llevo a querer  neuronal durante la actividad neuronas SF-1 e impidieron cenadaenelorganismo,loque  Biomédicas de Barcelona. al dia, mejora funciones cogni-
comprender qué ocurreen el fisica, también vieronque ha-  que enviaran sefiales al resto  hace que otras partes del cuer- Para Carlos Matute, presi-  tivas, emocionalesy de funcio-
cerebro tras practicar depor-  biaungrupoespecificodecélu-  delcerebro, losratonessecan-  po,comolosmiusculos, lospul-  dente de la Sociedad Espaiola  nalidad cerebral en general. Es
te”, sefala Nicholas Betley, in-  las nerviosas del hipotalamo  saron ripidamente y no mos-  monesy el corazon, se adapten  de Neurociencia, “estamosan-  mas, una investigacion consta-
vestigador en laUniversidadde ~ ventromedial, llamadas neuro-  traron mejoras en la resisten-  mas ripidamente a entrena-  teunestudiodemuybuenaca- o que esa mejora cerebral se
Pensilvaniay partedelnutrido  nasdel factor esteroidogénicol  cia ni en el metabolismonien  mientos mas intensos y resul-  lidad que introduce el concep-  hereda de padres a hijos.c3



