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Un estudio del University College London analizd lag efectos a largo plazo del ejercicio en la

memotia ¥ atencidn.

n estudio reciante pu-

blicado en el Internatio-

nal Journal of Behavioral
MNutrition and Physical Activity
ravelt qus realizar sjercicio de
manera moderada a vigorosa du-
rants al menos 30 minutos al dia
no solo beneficia la salud fisica,
gino que tambign peads mejorar
el randimisnto cognitivo al dia
siguiants.

La investigacién, levada a
cabo por un aguipo de la Uni-
vergity Collage London, analizd
loa efectos del sjarcicio fisico en
parsonas mayoras da 50 afics. A
diferencia de estudics pravios,
que s centraban en log benati
cios inmediatos trag una sesiin
de gjercicio, asta ver las cienti-
ficoa evaluaron impactos a mas
largo plazo, aspeciticaments an
la mamaria y la atencidn, incluss
hasta 24 hotas después de reali-
zar actividad fisica.

“La actividad fisica as buana
para &l carabro, ¥ un buen des-

Un estudio reciente asegura que
hacer ejercicio ayuda a la memoria

# Un grupo de cientificos de Londres demostrd que el ejercicio regula funciones cognitivas mediante
un andlisis innovador en personas mayores, lo que genera nuevas recomendaciones de salud.

cango potencia ase efects”, ase-
gurd la Dra. Mikaesla Bloomberg,
investigadora principal del estu-
din. Eate hallazgo refuerza laidea
de qus mantensrss active podria
ger una de las formas més sen-
cillas y afectivas para conssrvar
una mente aguda a medida que
88 anvejeca.

Ejercicio y memoria: una

conexitn comprobada

El sstudio incluyd a 78 adul-
toz de entre 50 ¢ 83 afios que no
prasentaban problemas cogniti-
voe pravios. Durante ccho dias,
log participantes llevaron acale
rémetros para medir sus niveles
de actividad fisica y su calidad
de suefic. Cada jornada, realiza-
ban pruabas cognitivas en linea
digefiadas para evaluar su me-
muoria, atencidn y velocidad de
procesamiento.

Los resultados fueron conelu-
yentes: cada 30 minutos adicios
nales de ejercic:n modaradao o vi-

goros 58 asocid con un aumento
del 2% al 5% en las puntuacicones
de memoria de trabajo al dia si
guiante. Sin embarge, este efecto
posithvo dependia en parts de que
log participant=s durmiaran al me-
nog seis horas por nochs. Aquallos
quedormian menos no mostraban
la misma mejora cognitiva.
Ademaés, el estudic reve-
14 que & susfio profunde {fass
de ondas lantas) desempefiaba
un papel crucial en el fortaleo-
misnto de |a memaoria episddica,
que es la capacidad da recerdaz
gventos y expariancias pasadas.

Un estudio més
allé del laboratorio

A diferancia de invastigacio-
nes anteriores, realizadas en en
tarnas controlades de lborato-
rio, este analisis s llevd a cabo
an la wvida cotidiena de los par
ticipantes. Eato parmitié a las
cientificos ohaervar al impacto
real del ejarcicio diario.

*Oieriamos comprobar si loa
beneficics cognitivas del ejarci-
cin podian durar méds alli de unas
pocas haras después de entre-
nar”, explicd Bleomberg. Los re-
sultados mostraron qus lee efec
tos podian mantanarsa hasta 24
horas daspués da reelizar activi-
dad fisica, un hallazgo innovadar
que podria transformar las reca-
mandaciones de salud actuales.

Aungue los resultados son
prometadores, los investiga
dores reconocen gue ain hay
preguntas por responder. Por
ejamplo, es necesario realizar eg-
tudios en personas con deterio
ro cognitivo para determinar 51
egtas mejoras también podrian
aplicarse a pacisntes con con-
dicicnes como el Alzheimer o la
demencia

Por gu parte, el coautor dal eg-
tudio, el profesor Andrew Step-
tos, subrayd: "Mantenar la fun-
cifin cognitiva es clave para la
calidad de vida y la indepen-

Log participantes realizaron pruebas online para evaluar memoria, stencién ¥ velocidad de
procesamisnte.

dencia en la vejez. [dentificar
factores que pusdan influir en
la salud carsbral & diaric ea fun
damental”.

El equipo también destacd
que su investigacidn s= anfocd
an personas activas y saludables,
por ko que es posible que losre
sultados varien en poblacionag
més diversas o con menos habi
toa saludables.

En ta actuatidad, cuando al
envejecimisnto poblacicnal as
una realidad crecients, estos ha
llazgoe subrayan la importancia
de adoptar un estilo da vida acti
vo i equilibrado, especislmants
en edades avanzadas. Més alld
de sus bien conocidos beneficios
para el corazén y los misculos,
el ejercicio parece sar un aliado
clave para mantemer una ments
despiarta y saludable a 1o largo
del tiampa.

Pon Juan Masivez Goooy
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Resultados sugieren que sjercisio y susfio de calidad benafician la salud cerebral diaria.
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