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aminar es una ac- ronal, es decir, la capacidad
tividad exequible, del cerebro para reorgani-
de bajo costo y alto  zarse y formar nuevas cone-
impacto en la salud xiones cerebrales, evitando
fisica y mental, especial- el deterioro cognitivo. El
mente en un entorno natu- neurdlogo, doctor en biolo-
ral y acompafiado por otras gia molecular, bioquimica y
personas. Una caminata neurociencia de la Universi-
placentera, libera neuro- dad de California, Marc Mi-
transmisores como la Sero- Istein, refiere que caminar
tonina (felicidad), Dopami- 30 minutos al dia puede re-
na (placer y la motivacién) ducir el riesgo de demencia
y Endorfinas (bienestar), enun 60%.
entre otras, ayudando a ¢(Es importante el lugar
manejar el estado de animo de la caminata? El Institu-
y la regulacion de las emo- to Max Planck en Berlin,
ciones. Hay que considerar public6 el 2023, un experi-
que una caminatade 30 mi- mento donde analiz6 a tra-
nutos puede reducir el cor- vés de Resonancia cerebral
tisol que es la hormona del funcional la activacion de
estrés, hasta en un 28%. la Amigdala (estructura ce-
Por otro lado, cuando ca- rebral que genera la emo-
minamos, aumenta la oxi- ciones) y se estudio a las
genacion del cuerpo, espe- personas que caminan en el
cialmente del cerebro que trafico de la ciudad versus
utiliza 3 veces mas oxigeno las que caminan en un bos-
que los musculos. El simple que. Se confirmo, que existe
acto de levantarse del escri- una menor activacion de la
torio y dar una corta cami- Amigala (menos ansiedad)
nata potencia la atencién y y mayor atencion y reten-
memoria, ayudando a gene- ci6én de informacion en los
rar nuevas ideas y solucion caminantes del bosque, por
de problemas. Un estudio sobre los caminantes de la
de la Universidad de Stan- ciudad.
ford el 2018, encontré que No quedan excusa para
la produccién creativa au- moverse, basta con subir
menté un 60% cuando los escaleras, ir caminando al
participantes caminaban. supermercado, ir al trabajo
Esta demostrado, que una a pie o simplemente pasear
caminata a un ritmo mode- al perro... caminar puede
rado, libera una proteina hacer la diferencia en en-
llamada factor neurotré- vejecer con lucidez y tener
fico derivado del cerebro mejor salud cardiovascular,
(BDNF), que facilita el creci-  especialmente si paseamos,
miento de nuevas neuronas por los hermosos parajes de
y la neuroplasticidad neu- la Region de la Araucania.
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