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BDNF: LA PROTEINA
DE LA JUVENTUD
CEREBRAL

Kay Gittermann M.
Neurdloga Infantil.

BDNF (Brain derived
neurotrophic factor )
o Factor Neurotroéfico
Derivado del Cerebro,
es una proteina que
ayuda a la protecciéon
de las neuronas, la
plasticidad cerebral y
el desarrollo del siste-
ma nervioso. EL BDNF
disminuye con la edad
y es un marcador de en-
vejecimiento cerebral.
Algunos de los efectos
de BDNF son mejorar
la funcién cerebral, es-
timular la memoria y el
aprendizaje, reduce la
ansiedad, la depresi6én
y estabiliza el animo.

Diversos estudios
han demostrado que
el ejercicio aumenta
la liberacion de BDNF
en el cerebro, siendo
directamente propor-
cional a la actividad
fisica, es decir, a mayor
cantidad de ejercicio
mayor BDNF y mayor
neuroplasticidad.

La practica depotiva
aumenta el BDNF espe-
cialmente en dos zonas
cerebrales. En la zona
Prefrontal, ubicada en
la parte mas adelante
del cerebro (detras de
la frente) encargada
de las funciones eje-
cutivas, la atencién, la
memoria de trabajo y
la motivacion. Por otro
lado, también aumen-
ta en el Hipocampo,
ubicada a los costados
del cerebro, es la zona
donde se consolida la
memoria y las habilia-
des visuoespaciales,
fundamentales para el
aprendizaje. Esto, se ha

demostrado midiendo
el aumento del volu-
men del hipocampo,
en ratones expuestos
a ejercicio controlado.

;Cual es la cantidad
de ejercicio que se su-
giere realizar para ge-
nerar impacto en las
funciones intelectua-
les? No esta claro qué
tipo de ejercicio fun-
ciona mejor, ni cuanto
tiempo es suficiente,
pero se sugiere al me-
nos 2 horas a la se-
mana de ejercicio de
moderada intensidad,
especialmente nata-
cién, siempre recor-
dando que cualquier
ejercicio sera mejor
que ser sedentario.

El investigador Mark
Tuszynski de la Uni-
versidad de California,
en USA, asegura que la
proteina BDNF es ca-
paz de evitar la muerte
neuronal diminuyendo
el deterioro cogniti-
vo en los animales de
experimentacién mas
viejos, por lo que el
deporte sostenido en
los adultos mayores
genera un riesgo menor
de Demencia.

Ademas del ejercicio,
el BDNF puede aumen-
tar gracias a la inges-
ta de algunos alimen-
tos como pescados, la
soya, nueces, semillas
de chia, semillas de
linaza, el té verde, los
frutos rojos, el kale o
col rizada, el chocolate
amargo y los tomates.

Es decir volver a lo
esencial, vivir en un
estilo de vida saluda-
ble, caminar y moverse
son actividades de bajo
costoy de gran impac-
to no solo en nuestro
bienestar fisico sino
que cognitivo y emocio-
nal. Envejecer adecua-
damente es un desafio
no s6lo para las insti-
tuciones de salud, sino
que también representa
trabajo personal, donde
cada uno de nosotros
decide y trabaja por el
propio bienestar.
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