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La ciencia confirma que los
videojuedos soh el meior escucdo
contra el envejecimiento cerebral

Ciencia.De pasa-
tiempoaterapia. Asi
es como tu consola
teesta protegiendo
contra el envejeci-
miento cerebral.

Natalia Galvez
Fayerwayer
Durante décadas, los vi-
deojuegos fueron sefialados
como una distraccion infan-
til o, peor atin, como un fac-
tor de sedentarismo.
Sinembargo, un nue-
vo cuerpode investi-
gaciones publicado
este abril de 2026
por la Universi-
dad Oberta de Ca-
talunya (UOC) y
respaldado por
estudios de la
Nature Hu-
man Beha-
viour, sugie-
re que para
losadultosdeen-
tre 30y 40anos, ju-
garnoesungasto
de tiempo, sino
una inversion en
salud mental.

El gaming regular esta de-
mostrando ser una herra-

mienta clave para mejorar la
neuroplasticidad y frenarel
deterioro cognitivo prema-
turo.

EL GIMNASIO
COGNITIVO: L'QUE PASA
EN TU CEREBRO?
A diferencia de ver una se-
rie o leer (actividades pasi-
vas), los videojuegos exigen
una carga de procesamiento
compleja. Para quienes estan
en la mediana edad tecnolo-
gica, losbeneficios son espe-
cificos:
B Memoria de Tra-
bajo: Juegos de es-
trategia o RPGs
obligan al cere-
bro aretenery
manipular in-
formacion en
tiempo real,
fortaleciendo el
hipocampo.
m Velocidad de
Procesamiento: La
toma de decisiones
répida en titulos de
accién ayudaa man-
tener la agilidad
mental que suele
empezar a decaer
después de los 30.
B Atencién Se-
lectiva: La capaci-
dad de filtrar esti-
mulos relevantes
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Beneficios por género de videojuego

GENERO DE HABILIDAD BENEFICIOEN LA
JUEGO POTENCIADA VIDAREAL
ACCION / Vision periféricay | Conducciéon mas
SHOOTERS reaccion seguray reflejos.
ESTRATEGIA Planificaciénalar- | Mejor gestion de
(AOE, CIV) goplazo proyectos y finan-
zas.
PUZZLE (TE- Resolucion de pro- | Pensamiento late-
TRIS, PORTAL) | blemas raly creatividad.
AVENTURA/ Memorianarrativa | Retencion de da-
RPG tosy empatia.

entre el ruido visual mejora
laconcentraciénentareas la-
borales y cotidianas.

LAS FUENTES: LO QUE
DICE LA CIENCIAEN 2026
No es solo una opinion; es
evidencia acumulada en los
dltimos meses. Por ejemplo,
el Informe UOC (2026). El
estudio destaca que las per-
sonas que jugaron intensa-
mente antes de los 14 anos,
alretomarel habitoalos300
40, presentan un rendimien-
to superior en tareas de me-
moria visual, incluso afnios
después de haber dejado de
jugar.

También hay estudios del
Journal of Neuroscience. In-
vestigaciones recientes in-
dican que el gaming en 3D
estimula el crecimiento de
materia gris en el cerebelo y
el hipocampo derecho, dreas
vinculadas a lamemoria es-
pacial y la planificacién es-
tratégica.

Y el National Institute
of Health de EE.UU. (NIH).
Un anlisis masivo de datos
de salud mental en adultos
jovenes-maduros vincula el
juego cooperativo online con
menoresindicesde ansiedad
yuna mejor resiliencia emo-
cional ante el estrés laboral.

Preguntas para
entenderel
beneficio

© :Sirvecualquier
juego?

—Aunque todos ayu-
dan, los juegos de estra-
tegia (RTS), acertijosy
mundos abiertos (Open
World) son los que mas
exigenal cerebro. Los
match-3 simples (tipo
Candy Crush) tienen
un impacto menor en
la plasticidad alargo
plazo.
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© ;Cuanto tiempo
esrecomendable?
—Laclave es la mode-
racion. Los estudios
sugieren queentre 30y
60 minutos aldia es el
puntodulce para obte-
ner beneficios sin afec-
tarel ciclode suenoola
vidasocial.

© ;Ysinunca

juguéde
nifno?
—Nunca es
tarde. El cerebro
adulto sigue sien-
do plastico; em-
pezarajugaralos
40 anos puede ayudar
aestablecer nuevas
conexiones sinapti-
cas que actuarin como
Teserva cognitiva en la
vejez.
Eljoystick ~
como ‘ )
medicina ? "< 9 .‘/) A\
Celebramos que » - < |
el estigma se JJ\J J < b
esté desmo- e |
ronando. En / /

’)‘
un mundo ./

que nos exige /
estar hiperconectados y productivos, el
videojuego sealzacomounrefugiode en-
trenamiento mental. No es solo diversion;
esunaforma de mantenernuestro hardware
biolégicoactualizadoy eficiente.

Asli que, si esta noche decides dedicarle una horaa tu
partida guardada, hazlo sin culpa: tu cerebro te lo agra-
decerd endiez afios.




