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SEGUN OMS, 80% DE LOS ADOLESCENTES NO HACE SUFICIENTE EJERCICIO.

SHUTTERSTOCK

5

SEGLUN OMS, 80% DE LOS ADOLESCENTES NO HACE SUFICIENTE EJERCICIO.

LAS TRABAS QUE PONE EL CEREBRO
PARA EVITAR HACER EJERCICIO

a falta de ejercicio entre

los adultos y sobre todo

en los adolescentes es un
problema de salud global, pero
a la horade hacer gjercicio sur-
gen excusas o tentaciones que
tratan de impedirlo, Pero écd-
mo decide nuestro cerebro si
hacer ejercicio o no?

Un experimento hecho con
ratones revelo que la decision
esta mediada por una sustan-
cia guimica cerebral llamada
orexina y por las neuronas que
la producen, un hallazgo quesi
se traslada a los humanos po-
driaayudara desarrollar estra-
tegias para fomentar la activi-
dad fisica en las personas.

Los resultados del experi-
mento, realizado por laETH de
Zirich, Suiza, son importantes
porque, segiin la OMS, el 80%
de los adolescentes y el 27% de
los adultos no hace sufliciente
ejercicio, mientrasla obesidad
crece a unritmo alarmante,

“A pesar de estos datos,
muchas personas se resisten a
las tentaciones y hacen sufi-
ciente ejercicio”, afirma Denis
Burdakav, de la ETH de Ziirich.

OREXINA, EL MENSAJEROD

La orexina es una delas mas de
cien sustancias mensajeras acti-
vas en el cerebro, como lasero-
tonina o la dopamina, pero fue
descubierta tarde, hace unos 25
anos. Los clentificos estan acla-
rando ahora sus funciones.

La dopamina es clave para
la motivacion personal. “Nues-
tro cerebro libera dopamina
tanto cuando comemos como
cuando hacemos ejercicio, pe-
ro no explica por qué elegimos

unacosa en lugardelaotra”, di-
ce Burdakow.

Para averiguarlo, el equipo
ided un experimento en el que
los ratones podian elegir libre-
mente entre ocho opciones en
pruebas de 10 minutos.

Entreellas habia una rueda
en la que podian correr y una
“barra de batidos” en la que
podian disfrutar de un batido
estandar con sabor a fresa.

Se utilizaron dos grupos de
ralones: uno con ratones nor-
males yotro alos queselesblo-
qued el sistema de orexina.

Losratones con sistema de
orexina intacto pasaron el do-
ble de tiempo en la rueda de
correr y la mitad en la barra de
batidos que los ratones cuya
orexina habiaside blogueada.

El comportamiento de los
dos grupos no difirié en los ex-
perimentos en los que los cien-
tificas sdlo ofrecieron a los ra-
tones la rueda de correr o el ba-
tido. “Esto significa que la fun-
cion principal del sistemade la
orexinano es controlar cuinto
se mueven los ratones o cuarn-
to comen”, afirma Burdakov.

“Mads bien, parece funda-
mental para tomar la decision
entre una y otra, cuando am-
bas opciones estin disponi-
bles”. 8in orexing, la decision
sedecantaba claramente porel
batido, y los ratones renuncia-
ban a hacer gjercicio en favor
de comer, aclara el estudio.

Los investigadores esperan
verificar los resultados en hu-
manas, dadoque las funciones
cerebrales implicadas son
pricticamente las mismas en
ambas especies. (&)
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