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La ciencia descubre por qué hacer ejercicio hace que te sientas mejor

Tiraje: 10.000
Lectoria: 30.000
Favorabilidad: [ INo Definida

Experimento con
ratones sobre cintas
de correr logro
descifrar el
mecanismo cerebral
que permitio, tras 14
dias de deporte, la
activacion de mas
neuronas.

Por EFE

cronica@diarioelsurcl
uienes practican deporte
habitualmente suelen de
cir que su mente estd mas

clardy despejada tras el ejercicio.

Ahora, un equipode investigado
res acaba de descubrir el mecanis
mocerebral que explica esasensa
cion, y que confirma que el entre
namiento fortalece los muscu
los...y el cerebro.

La revista Neuron recoge las
conclusiones de un estudio que
describe, a través de modelos con
ratones(con un cerebrosimilaral
humano),cémoel ejerciciofisico
provoca cambios en la actividad
cerebral que activan mejoras fi
siologicas y metabdlicas.

“Mucha gente dice sentirse mds
dgil y tener la mente mds clara
después de hacer ejercicio, y eso
nos llevé a querer comprender
quéocurreenel cerebrotras prac
ticar deporte”, sefiala Nicholas
Betley, investigador en la Univer
sidad de Pensilvania y parte del
nutrido grupo de cientificos de
centros estadounidenses y japo
neses que hizo el estudio.

Los autores utilizaron ratones
con modificaciones genéticas y
un amplio abanico de técnicas fi
siolégicas,de imagen y molecula
res para registrar laactividad cere
bral de los roedores durante se
manas. El ejercicio fisico se lleva
baa caboen cintasde correr.

Lo primero que pudieron obser:
var,segun explican, es que los rato
nes registraban una mayor activi
dad cerebral después de correr en
lacinta, especialmente en lascélu
las nerviosas situadas en su hipo
tdlamo ventromedial, una region
que regula la formaen queel cuer
poutiliza laenergia, incluidoel pe
so corporal y el azcar en sangre.

Almonitorear laactividad neu
ronal durante la actividad fisica,
también vieronque habia ungru

Se fortalecen los miisculos y el cerebro

La cien

&19

descubre por que

hacere

jercicio hace

que te sientas mejor

poespecificodecélulas nerviosas
del hipotdlamo ventromedial, lla
madas neuronas del factor este
roidogénico 1 (SF-1), que se acti
vaban cuando los animales co
rrian en la cinta.

Y no solo eso: las células SFr
permanecian activas al menos
una hora despuésde que losrato
nes terminaran de correr.

MEJORA COMPLETA

Tras dos semanas de ejercicio

diario en lacinta, los ratones del
experimento mostraron una
mejora en su resistencia: fueron
capaces de correr mds rdpido y
durante mds tiempo antes de
agotarse.

Lo sorprendente fue descubrir
también otra cosa: tras 14 dias
practicando deporteenlacinta,a
los roedores se les activaban mds
neuronas SF-1 y mds intensamen
te que al comienzo del entrena
miento,cuando partian de no ha

cer ejercicio.

Cuando losinvestigadores blo
quearon la actividad de las neu:
ronas SF-1 e impidieron que en
viaran sefiales al resto del cerebro,
los ratones se cansaron rdpida
mente y NO MOStraron mejoras
en la resistencia ni en el metabo
lismo ni en el flujo sanguineo du
rante el periodo de entrenamien
to de dos semanas.

“Este resultado nos indica que
las neuronas SF-1 tienen unaim

portancia vital para activar cir
cuitos neuronales y fortalecer el
cerebro tras el ejercicio”, subraya
Betley.

Su explicacion es que las neu
ronas SF-1 que se activan tras ha
cerdeporte ayudan al cuerpoare
cuperarse mds rapidamente al
utilizar de forma mds eficiente la
glucosa almacenada en el orga
nismo, lo que hace que otras par
tes del cuerpo, como los muscu
los, los pulmones y el corazén, se

El ejercicio fisico
que se midi fue
uno de los mas
sencillos: correr.

adapten mds rdpidamente a en
trenamientos mds intensos y re
sulten fortalecidos.

MEJORAS SIN PRACTICAR

“Este descubrimiento puede
permitir, en el futuro, potenciar
el entrenamiento con la activa
cidn de los circuitos de las neuro
nasSF-1 o inclusosin practicarde
porte. Esto permitiria que perso
nas sin movilidad pudieran dis
frutar de los beneficios cerebrales
del ejercicio fisico”, adelanta Co
ral Sanfeliu, neurocientificaenel
Instituto de Investigaciones Bio
médicas de Barcelona.

Para Carlos Matute, presidente
de la Sociedad Espaniola de Neu
rociencia, “estamos ante un estu
dio de muy buena calidad que in
troduce el conceptode que el his
torial de ejercicio queda registra
do encircuitos cerebrales concre
tos,y queaporta unaidea novedo
sa: que el cerebro no solo respon
de al ejercicio, sino que es necesa
rio para consolidar los beneficios
del entrenamiento repetido”.

Un buen mimero de estudios
relevantes hanconfirmadoen los
ultimos mesesque laactividad fi
sica periddica, incluso practicdn
dola poco tiempoy de forma muy
moderada, como caminar algu
nos pasos mas al dia, mejora fun
ciones cognitivas, emocionalesy
de funcionalidad cerebral en ge
neral Es mds, una investigacion
constaté que esa mejora cerebral
se hereda de padres a hijos.
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