'LITORALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl.

Tipo:

Titulo:

15-02-2026

El Mercurio de Calama

. El Mercurio de Calama

Noticia general

Pag.: 9 Tiraje: 2.400
Cm2: 668,6 Lectoria: 7.200
VPE: $744.847 Favorabilidad:  [[INo Definida

LA CIENCIA DESCUBRE POR QUE HACER EJERCICIO HACE QUE TE SIENTAS MEJOR

®NEUROCIENCIA
LA CIENCIA DESCUBRE

POR QUE HACER

EJERCICIO HACE QUE
TE SIENTAS MEJOR

ee.uu. vaapon. Experimento con ratones sobre cintas de correr
logré descifrar el mecanismo cerebral que permitio, tras 14
dias de deporte, la activacion de mds neuronas.

uienes practican depor-

te habitualmente sue-

len decir que sumente
esta mas clara y despejada tras
el gjercicio. Ahora, un equipo
de investigadores acaba de des-
cubrir el mecanismo cerebral
que explica esa sensacion, y
que confirma que el entrena-
miento fortalece los miscu-
los... 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), cémo
elejercicio fisico provoca cam-
bios en la actividad cerebral
que activan mejoras fisiologi-
cas y metabdlicas.

“Mucha gente dice sentirse
mas agil y tener la mente mas
clara después de hacer ejerci-
cio, y eso nos llevo a querer
comprender qué ocurre en el
cerebro tras practicar depor-
te”, sefala Nicholas Betley, in-
vestigador en la Universidad de
Pensilvaniay parte del nutrido
grupo de cientificos de centros
estadounidenses y japoneses
que hizo el estudio.

Los autores utilizaron rato-
nescon modificaciones genéti-
cas y unamplio abanico de téc-
nicas fisiologicas, de imagen y
moleculares para registrar la
actividad cerebral de los roedo-
res durante semanas. El ejerci-
cio fisico se llevaba a cabo en
cintas de correr.

Lo primero que pudieron
observar, segln explican, es
que los ratones registraban
una mayor actividad cerebral
después de correr en lacinta,
especialmente en las células
nerviosas situadas en su hipo-
talamo ventromedial, una re-
gion que regula la forma en
queel cuerpo utiliza la energia,
incluido el peso corporal y el
azicar en sangre.

Al monitorear la actividad
neuronal durante la actividad

“Mucha gente dice
sentirse mas agil y te-
ner la mente mas cla-
ra después de hacer
ejercicio, y esonos
llevo a querer com-
prender qué ocurre
en el cerebro tras
practicar deporte”.

Nicholas Bethley
Universidad de Pensilvania

fisica, también vieron que ha-
bia un grupo especifico de célu-
las nerviosas del hipotdlamo
ventromedial, llamadas neuro-
nasdel factor esteroidogénico |
(SF-1), que seactivaban cuando
los animales corrian en la cinta.
Y nosolo eso: las células SF1
permanecian activas al menos
una horadespués de que losra-
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 mas
ripido y durante mas tiempo
antes de agotarse.

Losorprendente fue descu-
brir también otra cosa: tras 14
dias practicando deporte en la
cinta, a los roedores se les acti-
vaban mas neuronas SF-1 y mas
intensamente que al comienzo
del entrenamiento, cuando
partian de no hacer ejercicio.

Cuando los investigadores
bloquearon la actividad de las
neuronas SF-1 e impidieron
que enviaran sefiales al resto
del cerebro, los ratones se can-
saron rapidamente y no mos-
traron mejoras en la resisten-
cia ni en el metabolismo ni en
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
tras hacer deporte ayudan al
cuerpoa recuperarse mas rapi-
damente al utilizar de forma
mds eficiente la glucosa alma-
cenadaenel organismo, loque
hace que otras partes del cuer-
po, como los misculos, los pul-
mones y el corazon, se adapten
mds rapidamente a entrena-
mientos mas intensos y resul-
ten fortalecidos.

MEJORAS SIN PRACTICAR

EL EJERCICIO FISICO QUE SE MIDIO FUE UNO DE LOS MAS SENCILLOS: CORRER.

“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
beneficios cerebrales del ejer-
cicio fisico”, adelanta Coral
Sanfeliu, neurocientifica en el
Instituto de Investigaciones
Biomédicas de Barcelona.
Para Carlos Matute, presi-
dente de la Sociedad Espaiola
de Neurociencia, “estamos an-
teun estudio de muy buena ca-
lidad que introduce el concep-
to de que el historial de ejerci-
cio queda registrado en circui-
tos cerebrales concretos, y que
aportauna idea novedosa: 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 confirma-
do en los tltimos meses que la
actividad fisica periddica, in-
cluso practicandola poco tiem-
po y de forma muy moderada,
como caminar algunos pasos
mis al dia, mejora funciones
cognitivas, emocionales y de
funcionalidad cerebral en ge-
neral. Es mas, una investiga-
cién constat6 que esa mejora
cerebral se hereda de padresa
hijos. 3

éﬁ]\"‘%

=
Municipalidad de

San Pedro de Atacama

CONCURSO POBLICO

LA MUNICIPALIDAD DE SAN PEDRO DE ATACAMA, LLAMA A
CONCURSO PUBLICO PARA PROVEER CARGOS:
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www.munispa.cl

Y EN OFICINA DE PARTES, UBICADA EN GUSTAVO LE PAIGE 328,
DE LUNES A VIERNES, EN HORARIO DE 08:30 A 13:30 HRS.
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