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Titulo: EL EJERCICIO AEROBICO PUEDE SER MAS EFICAZ PARA ALIVIAR LOS SINTOMAS DE LA DEPRESION
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Esta es una de las conclu-
sionesde unarevision sistema-
tica de estudios con datos de
mas de 77.000 participantes de
practicamente todas las eda-
des. La investigacion se publi-
ca en British Journal of Sports
Medicine.

Los investigadores, encabe-

frecuencia, la intensidad y la
supervision del ejercicio, asi
como la participacion indivi-
dual 0 en grupo, podrian in-
fluir en los resultados.
Paraellobuscaron enbases
de datos de investigacion ana-
lisis de datos agrupados de en-
sayos controlados aleatorios

cay mental, asicomo todas las
formas, intensidades, frecuen-
cias y entornos (individuales o
grupales) de ejercicio.

En cuanto a la depresion,
se incluyeron exploraciones de
estudios que implicaban la par-
ticiparon 57.930 personas de
entre 10 y 90 afios.

ejercicio se clasificaron como
aercbicas; de resistencia; men-
te-cuerpo; y mixtas.
Lasintesis de los analisisde
datos agrupados mostro6 que el
ejercicio tuvo un efecto de ta-
maio medio en los sintomas
de depresion y un efecto de ta-
maiio pequefio a medioen los

venciones de salud mental).

Por su parte, el ejercicio ae-
rébico, de resistencia (fuerza),
mente-cuerpo y una mezcla de
diferentes modalidades tuvie-
ron unimpactode tamafiome-
dioen el alivio de los sintomas
de ansiedad.

Si bien el ejercicio supervi-

Los investigadores recono-
cen algunas limitaciones en sus
hallazgos, entre ellas las inter-
pretaciones variables de la in-
tensidad y la duracién del ejer-
cicio en los andlisis de datos
agrupados, y la relativa escasez
deandlisis sobre el impacto del
ejercicio alolargo de la vida.(3
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