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El deporte, el mejor

aliado del cerebro

El cerebro es el centro de control de nues-
tras capacidades cognitivas, emocionales y
fisicas, y hacer que funcione correctamente
es basico para una buena salud. Sin embar-
g0, el cerebro no es un 6rgano estatico, sino
que se adapta y cambia segtin las experien-
cias y los estimulos que recibe. Por eso, es
fundamental mantenerlo activo y estimu-
larlo con actividades que lo desafien y lo
enriquezcan. Una de las mejores formas de
hacerlo es practicando deporte.

El deporte tiene miltiples beneficios para
nuestro cerebro, tanto a nivel cognitivo
como emocional. Al hacer ejercicio, mejora-
mos el flujo sanguineo y la oxigenacion del
cerebro, lo que favorece el funcionamiento
de las neuronas y la formacién de nuevas co-
nexiones sinapticas. Esto se traduce en una
mejora de la memoria, la atencion, la con-
centracion, la creatividad y el aprendizaje.
Ademas, el deporte libera sustancias qui-
micas que regulan nuestro estado de ani-
mo, como la dopamina, la serotonina y
las endorfinas. Estas sustancias nos hacen
sentir bien, reducen el estrés, aumentan la
autoestima y pre-
vienen la depresion.
El deporte también

El deporte libera sustan-
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rogénesis y la plasticidad cerebral. Esta
proteina es clave para prevenir y retrasar
el deterioro cognitivo y las enfermedades
neurodegenerativas, como el alzhéimer o el
parkinson.

Como podemos ver, el deporte es el mejor
aliado del cerebro para mantenerlo sano y
joven. Sin embargo, en Chile, muchas per-
sonas no le dan la importancia que se me-
rece a la salud ce-
rebral. Segtin datos
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versos estudios, los
deportes de equipo,
como el fiitbol, el
basquetbol o el vo-
leibol, son los que
més benefician a
nuestro cerebro, ya
que implican una mayor coordinacion, co-
municacion, planificacion y toma de deci-
siones. Estos deportes estimulan el desarro-
llo de habilidades cognitivas y sociales que
nos hacen mas inteligentes y felices.

Por otro lado, los deportes aerdbicos, como
correr, nadar o montar en bicicleta, también
son muy beneficiosos para el cerebro, ya
que aumentan la produccién de una pro-
teina llamada BDNF, que favorece la neu-

bien, reducen el estrés,
aumentan la autoestima
y previenen la depresion.

200 mil personas
padecen alzhéimer
¥ que cada ano, se
producen més de
25 mil casos de ac-
cidentes cerebro-
vasculares.

Estas cifras son preocupantes y nos
muestran la necesidad de tomar con-
ciencia, sobre los cuidados del cerebro y
la prevencion de las enfermedades que
lo afectan. Por este motivo, hacer algiin
tipo de actividad fisica de forma regu-
lar y disfrutar de sus beneficios es fun-
damental. No solo mejoraran su salud
fisica, sino también su salud mental. Y
recuerden: un cerebro sano es un cere-

bro feliz.
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