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INVESTIGACIÓN PUBLICADA EN 'PNAS'

El ejercicio aeróbico moderado puede mejorar
la memoria
Un año de ejercicio físico moderado puede aumentar el tamaño del hipocampo del cerebro en los
adultos de edad avanzada, lo que mejora la memoria espacial, según un estudio publicado en
PNAS y que es considerado el primero que se centra en adultos que están experimentando
atrofia del hipocampo.
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Los científicos contaron con 120 personas sedentarias y sin demencia y los dividieron aleatoriamente en dos
grupos: unos realizaron un régimen de ejercicio consistente en caminar durante 40 minutos, tres días a la semana, y
otros se limitaron a realizar ejercicios de estiramiento y la tonificación.

El grupo de ejercicio aeróbico demostró haber aumentado el volumen del hipocampo izquierdo y derecho un 2,12 y
1,97 por ciento, respectivamente, lo que produjo una mejoría de la memoria. El grupo de los estiramientos, en
cambio, vio reducido el volumen de ambos lados del hipocampo un 1,4 y un 1,43 por ciento

Los investigadores también examinaron distintos marcadores asociados a la salud cerebral, incluyendo el factor
neurotrófico derivado del cerebro (BDNF, en sus siglas en inglés) y observaron que el aumento del tamaño del
hipocampo estaba vinculado a una mayor cantidad de BDNF.

"Creemos que de la atrofia del hipocampo es casi inevitable en la vejez", declaró el autor principal, Kirk Erickson, de
la Universidad de Pittsburgh, en Estados Unidos. "Pero hemos demostrado que el ejercicio moderado puede
aumentar su tamaño. El cerebro en esa etapa sigue siendo modificable".

HAZ TU COMENTARIO

Escribe tu comentario

Número de caracteres (500/500)

introduce tu comentario

MÁS SOBRE GERIATRÍA

Estatinas, también efectivas para pacientes con
inflamación sistémica de bajo grado
El nivel de inflamación sistémica de una persona, medido
por los niveles de proteína C reactiva (PCR), no influye
en su respuesta a una terapia con estatinas: esta sigue
siendo igual de efectiva que para un paciente con cifras
normales de PCR, según afirma un estudio realizado por
la Unidad de Servicio de Ensayos Clínicos de la
Universidad de Oxford, en el Reino Unido, y publicado
en Lancet.

Unir esfuerzos públicos y privados logra el éxito en
la prevención de la hipoacusia

El factor IGF2 podría
ser una nueva diana
contra el Alzheimer

El ruido del tráfico eleva el riesgo de sufrir un ictus
en los mayores de 65 años

El anciano y el depresivo comparten una disfunción
cerebral similar
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