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LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO SE HEREDAN INCLUSO HASTA LA SEGUNDA GENERACION
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os efectos positivos del
Lcjcltidﬂ fisico moderado
son buenos para guienes
lo practican, pero investigado-
res comprobaron que sus be-
neficios redundan en los hijos
y que se transmiten como he-
rencia incluso hasta la segun-
dageneracion, los nietos.

Lo comprobé un equipodel
Instituto Cajal del Consejo Supe-
rior de Investigaciones Cientifi-
cas (CSIC) de Espaiia liderado
porelinvestigador José Luis Tre-
jo, quedirige el grupo “Estilo de
Vida y cognicion”, y los resulta-
dos se publican en el Journal of
Neuroscience de la Sociedad
Americana de Neurociencia.

Y al igual que los benefi-
cios, los autores comprobaron
que [os efectos adversos de un
estilo de vida sedentario tam-

bién repercuten sobre la des-
cendencia a través de los mis-
O MeCcanismos.

Los investigadores com-
probaron en ratones como el
entrenamiento con ejercicio
moderado tiene un efecto més
duradero de lo que se pensa-
ba, beneficiando hasta la se-
gunda generacién, y que muy
probablemente esta mediado
por un pequeio grupo de “mi-
cro RNAs” que actilan trans-
mitiéndose de padres a hijos a
lo largo de las generaciones.

Esos “micro ARNs™ (miR-
NAS), explica el Instituto Cajal,
son ARN (dcido ribonucleico)
de pequernio tamario que estan
involucrados en procesos fisio-
légicos que gobiernan la fun-
¢ion cerebral normal y que
son capaces de controlar la ex-

presion génica, y constituyen
un mecanismo epigenético de
herencia que se transfieren a
las siguientes generaciones a
través de las c€lulas sexuales.
La herencia epigenética
consiste en cambios en la fun-
cion de los genes, inducidos
por diversos mecanismos;
esos cambios activan o inacti-
van genes sin modificar la se-
cuencia del ADN, en respuesta
a factores ambientales, como
la alimentacion o el gjercicio.
Ya se sabia que los “micro
RNAs", que se descubrieron en
1993, estan involucrados en pro-
cesos fisiologicos que gobiernan
la funcién cerebral normaly los
perfiles de “micro ARNs™ desre-
gulados se asocian con el desa-
1rollo y la progresion de enfer-
medades neurodegenerativas

EL ESTILO SEDENTARIO TAMBIEN SE TRANSMITE A HIOS Y NIETOS.

como el alzhéimer,

Aunque no han estudiado
este mecanismo en ratones
hembra por la mayor dificul-
tad para distinguir los efectos
epigéneticos del ejercicio, los
investigadores si creen que un
mecanismo similar funciona-
ria en las madres que hacen
ejercicio, en las que los “micro
RNAs" pasarian a sus ovulos.

Este hallazgo es relevante
por la actual falta de prucbas
que respalden la transmision
transgeneracional de los resul-
tados positivos derivados de
las intervenciones sobre el es-
tilo de vida dirigidas al cerebro
y la cognicion.

“Abordar esta cuestion es
crucial, ya que podria propor-
cionar informacion valiosa pa-
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ra disefiar politicas de salud
publica de mas impacto ante
el preocupante incremento
del sedentarismo™, dijo Trejo.
Los investigadores encon-
traron también que no todos
los efectos beneficiosos here-
dados por los hijos de los rato-
nes fisicamente activos se man-
tenian en los nietos, si sus pa-
dres eran sedentarios, lo que
apunta a un desvanecimiento
parcial de lainfluencia benefi-
ciosa del ejercicio heredado de
los abuelos cuando las siguien-
tes generaciones abandonan la
préctica de actividad fisica.
Los resultados de este tra-
bajo, cuyas primeras autoras
son Elisa Cintado y Patricia Te-
zanos, también podrian inter-
pretarse como una prueba de
que el efecto adverso del estilo
de vida sedentario para la sa-
lud corporal y cerebral puede
transmitirse a las siguientes ge-
neraciones. (-4
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