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El ejercicio ayuda a los trastornos del estado de &nimo de los nifios y puede servir como alternativa
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['INo Definida

El ejercicio ayuda a los trastornos del estado de
animo de los nifios y puede servir como alternativa

1 ejercicio ragular pueds
aliviar los trastornos dal
sgtado de dnime en nifins
vy adolescentes, ofreciendo una
alternativa a medicamentos co-
mo los antideprasivas, conchuyd
una nueva revisién de evidencias.

Tanto la ansiedad como la
depresidn disminuyan cuanda
loe nifine participan an progra-
mas estructurados da ejercicia,
repartaron bos investigadorss en
la edicitn del 26 de junic da la
revista Journal of the American
Academy of Child & Adolescent
Peychiatry.

Adamas, |la revizitn ancon-
trd que los sintomas de ansia-
dad y depregion sa alivian con
diferentes tipos de regimenes
de antrenamianto.

“El sjaroicio a8 una estrata-
gia da bajo costo y ampliaman-
te acoasible gue podria marcar
una diferencia real en la salud
mental de los nifios”, sefiald en
un comunicado de prensa el in-
vestigadar principal, Ban Singh,
investigador de la Universidad
de Australia del Sur,

Es impartante destacar que
el ejarcicic podria ayudar a me-
jorar el estado de Animo da los
nifios sin recurrir a medicamen-
tos como los antideprasivos,
afisdiaron los investigadores.

Més de tres cuartas partes
de los nifics y adolescentas ex-
perimentan deprasién o ansis-
dad, lo que deja a los padres

desasparados por encontrar so-
luciones efectivas, sefialaron
los investigadores en las notas
de raspaldo.

En la nueva revisicn, los in-
vestigadores agruparon datog
de 375 ensayos clinicos anteric-
res an los gque participarcn mas
de 38,000 nifios de 5 a 18 afioa.

Los resultados
mostraron gue:
= La ansiedad mejord con el
ejercicio de resistencia de baja
intengidad, como levantar pa-
sas ligeras o el entrenamiento
Fuava con maquings de pesas
de circuito.

- La depresién mejord mas
a travas de! ejercicio de intan-
sidad mederada en el entrena-
mianto que combina programas
asrdbicos y de fuarza.

- Las mayaras mejoras an los
sintomae de depresitn oourria-
Tan 8n programas que duraron
menos de tres meses, lo gque
sugiare que los beneficics dal
ejercicio pueden surgir con re-
lativa rapidez, apuntaron los in-
westigadores.

- Los nifics can depreaién y
TDAH mostraron lag mayores
mejaras con el ejercicio, anota-
Ton los investigadores.

manténgase activo y mantén-
gass activa”, dilo enun comuni-
cado da prensa la investigado-
ra séniot, Carol Maher . Inclusa
breves rafagas de movimisn-
to pusden marcar una diferen-
cia real an la salud mental y el
bienestar de un nific, aspecial-
mente para agquellos que tienen
dificultadas”. Es directora de la
Alianza para la Investigacidn en
Ejercicio, Nutricién y Actividad
de la Universidad de Australia
Meridional.

Los nifics no necesariamen-
te necesitan ir al gimnaeio todos
log dias, ¢ pasar largas haras ha-

Ta

riendo ejercicio, mostraron los
resultadas.

Mo se obgervarcn diferen-
cias significativas entre los ni-
fios gque hacian ejercicio de una
a tres veces pol semana y los
gua hacian ejercicio con mas
frecuencia, segun el estudio.

Del miema mado, no hubo
diferencia entre los nifins cu-
yas sesiones de entrenamiento
fueron més corntas o més largas,
encantraron los investigadores.

“El ejercicic debe ser una
parte central da la atencion de la
eatud mental da los nifice y ado-
lescentas, ya sea en la escuels,
en la comunidad o en entorncs
clinicos”, dijo Maher.

“Los programeas cortos y as-
tructurados que incliyen en-
trenamiento de fuerza o una
combinacién de actividades
parecan espacialments prome-
tedares, paro el simple hacho de
hacer gjercicio, incluso por pa-
ricdos cortos de tiempo, olreca-
ra beneficios”, dijo.

“Y para los padres, tengan la
ssquridad de que ciertaments no
necasitan desernbolsar dinero pa-
raunamembresia en un gimnasic
oun programa de entrenamienta;
las actividades basadas en el jue-
g0, los juegos y el departs son for-
mas valiceas de movimiento que
pueden apoyar al bienestar men-
tal", concluyd Makhear,
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