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Un estudio reciente asegura que hacer ejercicio ayuda a la memoria

memoria ¥ atencion.

n estudio recianta pu-

biicado en el Intarnatio-

nal Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity
raveld que realizar ejercicio de
manera moderada a vigorosa du-
rante al menos 30 minutos al dia
no solo benaficia la salud fisica,
sing que también puede majorar
el rendimisnto cognitivo al dia
siguiante.

La investigacién, levada a
cabo pot un equipo de la Uni-
versity Collage London, analizé
lna efectos del ejercicio fisico en
personas mayores de 50 afics. A
diferencia de estudios pravios,
que se centraban en los beanafi-
ciog inmediatos tras una sesifn
de sjercicio, esta vez las cienti-
ficos evaluaron impactos a mas
largo plazo, sspecificamente an
la mamaria y la atencidn, inclusa
hasta 24 horas después de reali-
zar actividad fisica.

“La actividad fisica es busna
para el carebro, y un buen des-

Resultados sufieren que o

Un estudio del University College London analizd los efectos a largo plazo del ejercicio enla  Los partieip
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procesamisnto.
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Un estudio reciente asegura que
hacer ejercicio ayuda a la memoria

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

cansgo potencia ese afects”, asa-
gurd la Dra. Mikaela Bleomberg,
investigadora principal del astu
dio. Eate hallazgo refuerza la idea
de qus mantensrse activo podria
ger una de las formas més sen-
cillas y efectivas para conservar
una mente aguda a medida que
B8 SOvVajecs.

Ejercicio y memeoria: una

conexién comprobada

El estudio incluyd a 76 adul-
tos de entre 50 y B3 afios que no
presentaban problemas cogniti-
vos pravios. Durante ccho dias,
log participantes llevaron acele-
rometroe para medir sus niveles
de actividad figica y su calidad
de suefic. Cada jormada, realiza-
ban prusbas cognitivas en linea
disefiadas para evaluar su me
moria, atencion y velocidad de
procesamisnto.

Los resultados fueron conclu-
yentes: cada 30 minutos adicio-
nales de ejercicio modetado o vi-

Websae g5 ed

lgio ¥ susfic de

la salud cerebral disria.

JOIOED 58 A80050 CON UN aumsnio
del 2% al 5% en las puntuacionas
de memaeria de trabajo al dia &3
guisnte. Sin embargo, sate efecto
pesitive dependia en parts da que
Ips participantes durmieran al me-
noe seis horas por noche. Aquallos
que dormian menos no mostraban
|a misma mejora cognitiva.
Ademés, el estudic reve-
1& que al suefio profundo (fase
de ondas lentas) dassmpefiaba
un papal cracial en el fortalect-
misnto de la memaoria epistdica,
que es la capacidad de recordar
BVENtos ¥ experiancias pasadas.

Un estudio més
alld del laboratorio

A diferencia de nvestigacio-
nes anteriores, realizadas en en
tarnas contrclades de laborato-
rio, eate analisia se llevt & caba
8n la vida cotidiana de los par-
ticipantes. Eato parmitid a log
cientificos obheervar el impacto
real del ejercicio diario.

Expertos prop

*Cueriamos comprobar i los
beneficios cognitivas dal ejarci-
i podian durar més alli de unas
pocas horas después de entre-
nar”, explicd Bleomberg. Los re-
sultados mostraron qus los efec-
tog podian mantenerse hasta 24
horas después da realizar activi-
dad Hsica, un hallazgo innovador
que podria transformar las reco-
mendaciones de salud actualss.

Auneque loe resultades son
prometedores, los investiga
dores reconocen gue agn hay
preguntas por responder. Por
ejemplo, 8 necesario realizar es-
tudios en perscnas con detario-
ro cognitivo para determinar s1
estas mejoras también podrian
aplicarse a pacientes con con-
digiones como el Alzheimer o la
demencia.

Por su parte, el coautor del es-
tudio, el profesor Andrew Step-
toe, subrayd: "Mantener la fun-
cion cognitiva es clave para la
calidad de vida y la indepan-

gue el ejercicio pusde t

poblacional crecients,

Ta

dencia en la vejez. Identificar
factores que puedan influir en
la salud carabral a diaric as fun
damental”.

El equipo también destach
gue su investigacion se enfocd
en personas activas y saludables,
par lo que es posible que los re-
sultados varien en poblacionas
més diversas o con menos habi
toa saludables.

En la actualidad, cuando el
envejecimiento poblacional es
una realidad cracients, estos ha-
lazgos subrayan la importancia
de adoptar un eatilo de vida acti-
vo y equilibradn, especizlments
en edades avanzadas. Mas alld
de sus hisn conocidos beneficios
para el coraztn y kos masculos,
el ejarcicio parecs sar un aliado
clave para mantensar una ments
deapierta y saludable a lo largo
dal tiampo.

Poz Juan Masves Goooy
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la ments activa con el envejesimisnts
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