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Ejercicio fisico moderado mejora la
microbiota intestinal y el cerebro

Un equipo del Consejo Su-
perior de Investigaciones
Cientificas (CSIC) de Espaiia
demostré en animales que
el gjercicio fisico moderado
mejora la salud de la micro-
biota intestinal, lo que a su
vez tiene repercusiones
muy positivas en el rendi-
miento cognitivo del cere-
bro,

El andlisis publicado en
larevista The Lancet abre vi-

as para desarrollar futuras
terapias basadas en la mi-
crobiota frente a las enfer-
medacdes neurodegenerati-
vas y a los trastornos cogni-
tivos.

Valiéndose de estudios
conratones, los investigado-
res observaron que la préic-
tica fisica, de unos 40 minu-
tos a velocidad media, mejo-
ra la diversidad de las bacte-
rias que habitan en el intes-

tino.

A continuacién, com-
probaron ¢ue estos cambios
en la microbiota intestinal
modulan en gran medida
los efectos del ejercicio fisi-
co en el cerebro, y mejoran
elrendimiento cognitivo, la
discriminacién espacialy el
desarrollo de nuevas neuro-
nas en el hipocampo, una
region clave en la memoria
v el aprendizaje.

Estos beneficios cogniti-
vos dependen del ejercicio
fisico, pero sobre todo de
queestese practique de ma-
nera moderada, ya que un
aumento excesivo de la in-
tensidad o duracién provo-
caque pierda su eficacia, in-
dicaron los autores.

“Deberiamos replan-
tearnoslaideaque mds ejer-
cicio siempre es mejor. Una
practica moderada, cons-
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INVESTIGADORES LLANMARON A REVISAR LAS RUTINAS DEPORTIVAS.

tante y adaptada a cada per-
sona puede ser mds eficaz
tanto para el cuerpo como
para el cerebro”, recalcé el

Ta

investigador del Centro de
Neurociencias Cajal (CNC-
CSIC) y coordinador del es-
tuclio, José Luis Trejo. &
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