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Un grupo de personas mayores hace ejercicios fisicos en el Centro de Investigacion del Deporte tras seguir las indicaciones de un monitor de la UMH.

Un estudio de la UMH muestra que la
memoria mejora tras hacer ejercicio

» E| Centro de Investigacion del Deporte concluye que la actividad fisica estimula la capacidad para aprender y memorizar
conceptos a posteriori »Tras hacer gimnasia, los jovenes tienen un mejor rendimiento académico y los mayores retienen mas

RUBEN MiGUEZ

B Estddesobrademostrado queel
ejercicio fisico realizado de mane-
rahabitual mejoralasalud. Perolos
investigadoresdel Centro deInves-
tigacién del Deporte de la Univer-
sidad Miguel Hernédndez (UMH)
de Elche han ido mas all4 con un
estudioque muestralarelaciénen-
tre hacer ejercicio fisico yla mejo-
ra de la memoria y del aprendiza-
je.Los promotores de este estudio,
que se ha desarrollado durante
cuatro afios, sometieron a grupos
dej6venesyde mayores a distintas
pruebas de memorizacién, en el
caso de los primeros, de memoria
visual, y en el de los segundos, de
retener palabras. Asf, han compro-
bado que quienes hacfan un ejer-
ciciofisico antes, masintenso en el
caso de los jovenes, eran capaces
de tener una mayor capacidad de

retenciény de atencién, y que, in-
cluso, 24 horasdespués segufanre-
cordando mds que quienes no se
habfansometido ahaceractividad
fisica alguna.

El estudio de la UMH relaciona
la actividad fisica con la mejora de
la funcién cognitiva, tanto en per-
sonas mayores como en jévenes.
Realizar ejercicio fisico estimula la
capacidad deaprendizaje, detoma
de decisiones, la memoria y la ve-
locidad de reaccién, concluye este
estudio. A través de unos ejercicios
para comprobar c6mo la actividad
fisica podfa estimular la respuesta
cognitiva, de forma aguda, las con-
clusiones no pueden ser mas reve-
ladoras. «Con una sesién de ejerci-
cio no muy larga, que active pero
queno agote, las personas respon-
den mejor a tomar decisiones o a
memorizarmads palabras, al seran-

tes estimuladas con ejercicio fisi-
co», explica Diego Pastor, profesor
de Ciencias del Deporte y respon-
sable del estudio.

Ademyds, el estudio muestra la
relacién entre contar con una bue-
na condicion fisica ytener un cere-
bro més grande, zonas cerebrales
mads irrigadas o mds memoria.
«Pero puede ser también que esos
sujetos se alimenten mejor, por
ejemplo, por lo que una segunda

La actividad deportiva
habitual podria prevenir
enfermedades
neurodegenerativas
como el alzhéimer
|

parte del estudio cogera a sujetos
con mala condicién fisica y cogni-
tiva, para mejorarles la primeray
ver sila segunda también mejora,
sefala Pastor.

Enlos jévenes se ha comproba-
doquelaintensidad delaactividad
fisicaestambiénesrelevante, esde-
cir, con ejercicios mds fuertes, se
produce una mayor capacidad de
memorizar justo después. Con los
mayores, hacer una sesién de gim-
nasiahaceque memoricen mejory
queretengan més conceptos 24 ho-
rasdespués. «Latareaeraaprender
un conjunto de palabras, y vimos
que memorizaban mds y que, si al
dfa siguiente les preguntdbamos
por cudles recordaban, eran capa-
ces de acordarse de mds palabras
que quienes no habian hecho acti-
vidad fisica», indicael investigador
de la Miguel Herndndez.

Esosi, el ejercicioffsico debe es-
tar bien dirigido y controlado, ma-
tiza Diego Pastor, para estimular la
capacidad de aprendizajeyde me-
moria. Asf, debe ser lo suficiente-
mente acotado en el tiempo para
no fatigar e intenso para producir
una respuesta cardiovascular que
active. De momento, en el estudio
hantrabajado conejercicio aerébi-
co,aunqueenelfuturotambiénin-
cluirdn ejercicios de fuerza. «He-
mos comprobado que el ejercicio
fisico es un estimulo que permite
tener una respuesta cognitiva me-
jor», incide.

Cerebro

Pero, ;por qué esarelacién entrela
actividadfisicaylamejoradelame-
moriayelaprendizaje? Larespues-
ta estd en el cerebro. Hay factores
bioldgicos queinfluyenenuname-
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Capacidad para
quedarse mejor
con lo estudiado

» El estudio del Centro de
Investigacion del Deporte de
la UMH que muestra que la
actividad fisica esta relacio-
nada con la capacidad de me-
moria y aprendizaje, al
comprobar que se memoriza
mas tras hacer ejercicio, ten-
dra una segunda variante.
Demostrar que también se re-
tienen mejor los conceptos es-
tudiados si se realizala
actividad fisica después de es-
tudiar. El proyecto piloto lo
esta haciendo este centro con
estudiantes universitarios. Se
basa en que la informacion
del exterior, por ejemplo
cuando se estudia una lec-
cion, llega al cerebro que la
codifica, en mensajes neuro-
nales. Una vez codificada hay
que consolidar esa informa-
cion para que no se olvide, y si
se hace un ejercicio fisico des-
pués, mejora el aprendizaje a
largo plazo. «Comprobamos
que quienes hacian ejercicio
después de estudiar, al dia si-
guiente recordahan masy, in-
dica Diego Pastor. R.m.

jor respuesta cognitiva, y al hacer
ejercicio el cuerpo distribuye la
sangre mds rdpidamente para lle-
var mds oxigeno y nutrientes a los
misculosyal cerebro. Al hacerun
ejerciciointenso, hayunasustancia
que se produce por falta de oxige-
no, ellactato, ya quelasfibras mus-
culares generan energfa sin oxige-
noylaliberan. Ellactato, ensangre,
llega al cerebro, que libera BDNF
(factor neurotrofico derivado del
cerebro). Es una molécula que po-
tencia que se generen nuevas si-
napsis, que mejoran las capacida-
des cognitivas, la memoria y el
aprendizaje.

En ratones se ha demostrado
que, sihacen ejercicioytienenmas
lactato enunaregiéndel cerebroen
particular que sellamahipocampo,
aprendenmasrépido, porejemplo,
asalir de un laberinto. Los ratones
mads sedentarios aprenden peor
que los que nolo son. «En ratones,
cuando se quita esa molécula
BDNE sevuelven amnésicosysise
lesponemads, memorizan mas», ex-
plica Pastor. En humanos, estamo-
léculano se genera en todos los in-
dividuos enlamisma cantidad, hay
diferencias genéticas que hacen
que produzca més o menos como
respuestaal ejercicio. Sin embargo,
entodoslosestudiosrealizadospor
el Centro de Investigacion del De-

A

porte de la universidad ilicitana se
ha demostrado que la genética no
es determinante a la hora de que,
tras un ejercicio agudo, una perso-
namemorice mas que otra.

utilidad

Y esa estimulacion con el ejercicio
fisicoquemejoraelaprendizajeyla
memoria, serdmuy til paratrasla-
darloamudltiplesambitos. Asf, tam-

El profesor de la UMH Diego Pastor mide los parametros de una joven sometida a un ejercicio.

biénsehacomprobadoqueexisten
correlaciones entre el riesgo de pa-
decer enfermedades neurodege-
nerativas, como el parkinson o el
alzhéimer con el nivel de actividad
fisica de las personas a lo largo de
su vida. «Los mds activos -explica
Diego Pastor- tienen menor indice
de riesgo de sufrir estas patologfas
relacionadas con el sistema cogni-
tivor. Las personas que se hacen

MATIAS SEGARRA

mayores y son fisicamente activas
conservan su funcién cognitiva de
formamadseficaz. Elobjetivoquese
podrfa conseguir es retrasar el de-
terioro en las personas mayores.
Ademds, también se ha demos-
trado quelossujetos mésactivos fi-
sicamente también consiguen un
mejor rendimiento académico en
susestudios. Asf, se planteaque po-
ner las clases de Educaci6n Fisica

LA CLAVE

EL CEREBRO

Recibe mds oxigeno al ha-
cer ejercicio fisico

P Hacer ejercicio fisico au-
menta el oxigeno que llega
al cerebro, y eso implica
cambios en el sistema ner-
Vioso con mayores estimulos

al principio de la jornada escolar
podriaayudaraquelasasignaturas
que van después sean mds prove-
chosas por esa mayor capacidad
cognitiva. «Poner una clase de ac-
tividad fisica antes de un aprendi-
zaje complejo, un examen por
ejemplo, deberfapodermejorarese
proceso de aprendizaje, porque
mejoralaatencion,lacapacidadde
memorizar y la toma de decisio-
nes», manifiesta elinvestigador del
Centrode Investigaciéon del Depor-
te de la UMH. Hacer una actividad
fisica podrfa ser un estimulo antes
de estudiar.

Incluso, hacer deportede mane-
ra habitual también estarfa detrés
de mejorar el aprendizaje de idio-
mas. En psicologfase habladelain-
hibicién cognitiva (el proceso que
permitesuprimirinformaciénirre-
levante de la memoria) que se ha
demostrado que estd relacionada
conla capacidad de aprender idio-
masenlas personas. «Cuandoque-
remos decir mesa en inglés lo pri-
meroquenosvienealamenteesla
palabra en castellano, por lo que
hay que inhibir esa respuesta co-
mn para decir ‘table; y estd estu-
diado que el ejercicio ffsico mejora
la respuesta cognitiva por lo que
puede mejorar que desarrolles
idiomas, que tus conversaciones
seanmasfluidas», asegura elinves-
tigadory docente Diego Pastor.




