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La actividad fisica puede prevenir la demencia al preservar el tamafio del cerebro y sus neuronas

Estudio francés con adultos mayores:

La actividad fisica puede
prevenir la demencia al
preservar el tamafio del
cerebro y sus neuronas

Quienes realizan mds ejercicio tienen un mayor volumen de
este 6rgano y mds materia gris, tejido asociado con la memoria.

JANINA MARCANO

Hoy se sabe que la demencia
se asocia con una atrofia cerebral
progresiva, es decir, con la pérdi-
da de volumen de este drgano.

La buena noticia es que cien-
tificos franceses dieron a cono-
cer ayer un estudio segtin el
cual la actividad fisica se rela-
ciona con la preservacion del
volumen del cerebro, lo que re-
duciria el riesgo de desarrollar
la enfermedad.

Un equipo del Instituto Na-
cional de Investigacién en Salud
y Medicina de Francia recluto a
134 personas con una edad pro-
medio de 69 afos, a quienes se
les hicieron escdneres cerebrales
v fueron encuestadas sobre sus
niveles de ejercicio.

Al final, el trabajo arrojé que
aquellos que realizaban mds ac-
tividad ffsica tenfan mayor volu-
men cerebral y una tasa mads alta
del metabolismo de la glucosaen
este drgano. Esto, en compara-
cidn con los mds sedentarios.

El primer grupo también tenia
miis materia gris, tejido que tiene
la mayor cantidad de células
neuronales y estd involucrado
en el proceso de memoria.

“Todo indica que el gjercicio
ayuda a mantener el volumen
cerebral y que esto reduciria el
riesgo de desarrollar demencia,
en parte, porque hay menos in-
flamacidén cerebral y estrés oxi-
dativo, los cuales afectan a este
drgano”, comenta a “El Mercu-
rip” Francesca Felisatti, doctora
en ciencias de la salud v lavida v
autora principal del estudio.

cipantes del astudio cuyos cerebros

Y agrega: “La demencia tam-
bién se asocia con menor tasa de
metabolismo de la glucosa y, de-
bido a que también vimos que el
ejercicio se asocia con aumento
de este factor, creemos que pue-
de prevenir la demencia”.

De acuerdo con la cientifica, el
trabajo no se enfocd en determi-
nar qué tipo de actividad fisicaes
la mds beneficiosa, pero los par-
ticipantes con buenos resultados
“informaron ejercicio principal-
mente aerdbico, como caminar,
andar en bicicleta, practicar jar-
dineria o trotar”, asegura,

Pedro Maldonado, investiga-
dor del Instituto de Neurocien-
cia Biomédica (BNI) de la U. de
Chile, comenta: “Si bien el ha-
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La actividad aerdbica, como trotar, es una de las que realizaban los parti-
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tenian caracteristicas mas saludables.

llazgo no nos dice que hacer ejer-
cicio nos va a librar si o si de no
tener demencia, si serfa un factor
protector, porque tener mas vo-
lumen cerebral es tener un cere-
bro mds sano y con mayores
competencias cognitivas”.
Felipe Court, neurocientifico
y director del Centro de Biologia
Integrativa de la U. Mayor,
quien realiza investigacién so-
bre enfermedades neurodegene-
rativas, coincide: “Lo que se ve
en este trabajo es que el ejercicio
permite que envejezcas con un
cerebro mds saludable y con ma-
yor reserva cognitiva, por lo que
uno si podria ver la actividad fi-
sica como una intervencion de
prevencion de la demencia”.
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