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Las trabas que pone el cerebro para evitar hacer ejercicio
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La falta de ejercicio entre los
adultos ysobre todo en los ado-
lescenteses un problema de sa-
lud global, pero ala horade ha-
cer ejercicio surgen excusas o
tentaciones gue tratan de im-
pedirle. Pero {cdmo decide
nuestro cerebro si hacer ejerci-
cio o no?

Un experimento hecho con
ratones reveld que la decision
estd mediada por una sustancia
quimicacerebral llamada orexi-
nay porlasneuronas que la pro-
ducen, un hallazgo que sise tras-
lada a los humanos podria ayu-
dar a desarrollar estrategias pa-
rafomentarlaactividad fisicaen
las personas.

Losresultados del experimen-
to, realizado por la ETH de Zu-
rich, Suiza, son importantes por-
que,segun la OMS, el 80% de los
adoelescentes y el 27% de los
adultes no hace suficiente ejer-
cicio, mientras laobesidad crece
aun ritmo alarmante.

“A pesar de estos datos, mu-
chas personas se resisten a las
tentaciones y hacen suficiente
ejercicio”, afirma Denis Burda-
kow.de la ETH de Zuirich.

OREXINA, EL MENSAJERO
La orexina es una de las mds
de cien sustancias mensajeras
activasen el cerebro, como lase-
rotonina o la dopamina, pero
fue descubierta tarde, hace unos
25 afios. Los cientificos estdn
aclarando ahora sus funciones.
Ladopamina es clave para la
motivacion personal. “Nuestro
cerebro libera dopamina tanto
cuando comemos como cuan-
do hacemos ejercicio, pero no
explica por qué elegimos una

cosa en lugar de la otra”, dice
Burdakow.

Para averiguarlo, el equipo
ided un experimento en el que
los ratones podian elegir libre-
mente entre ocho opciones en
pruebas de 1o minutos.

Entre ellashabia unaruedaen
la que podian correr y una “ba-
rra de batidos” en la que podian
disfrutar de un batido estdndar
con sabor a fresa.

Seutilizarondos grupos de ra-
{ONEes: uno con ralones norma-
lesyotroalosquesse lesbloqueo
el sistema de orexina.

Los ratones con sistema de
orexina intacto pasaron el doble
detiemnpo en la rueda de correr
y lamitad en la barra de batidos
que los ratones cuya orexina ha-
bia side bloqueada.

Elcomportamientode losdos
grupos no difirio en los experi-
mentosen losque los cientificos
stlo ofrecieron a los ratones la
rueda de correr o el batido. “Es-
tosignifica que la funcién prin-
cipal del sistema de la orexina
no es controlar cudnto se mue-
ven los ratones o cudnto co-
men”, afirma Burdakov.

“Mas bien, parece fundamen-
tal para tomar la decisidn entre
unayotra, cuandoambasapcio-
nes estan disponibles™. Sin ore-
xina, la decisicn se decantaba
claramente por el batido, y los
ratones renunciaban a hacer
gjercicioen favor de comer, acla-
rael estudio.

Los investigadores esperan
verificar og resultados en hu-
manos, dado que las funciones
cerebrales implicadas son prdc-
ticamente las mismas en ambas
especies,
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