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LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FiSICO

Si quieres cuidar mejor tu cerebro y vivir mds
y mejor, empieza también a moverte mis.

UNA HISTORIA FAMILIAR

Mi padre fue una extraordinaria persona y un magnifico
profesional. Por la gran responsabilidad que tenia, las decisio-
nes que necesitaba tomar eran muy complicadas y por eso
trabajaba bajo una gran presion.

Aungque no jugaba muy bien, su pasién era el golf. Yo no
jugaba, pero de vez en cuando le acompanaba y caminaba con
él. Era una época en la que casi nadie iba por el campo de golf
en un buggy y se hacian los dieciocho hoyos andando. Recuer-
do lo cansado que estaba mi padre cuando empezabamos el
recorrido después de que se hubiera pasado toda la semana
trabajando sin parar. Sin embargo, al final del recorrido por el
campo de golf, e independientemente de cémo hubiera jugado,
algo en él habia cambiado.

Yo por entonces era muy joven y no entendia a qué se debia
semejante cambio. No comprendia cémo un simple paseo y
unos cuantos golpes a una pequena bola blanca podian tener
un efecto tan manifiesto y beneficioso en él. Hoy, con lo que se
conoce sobre el impacto del ejercicio fisico en el funcionamien-
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to del cuerpo y del cerebro, he encontrado una explicacion a
aquello que para mi era un gran enigma.

UN MOMENTO DE INSPIRACION

Nuestra sociedad valora profundamente todos los esfuerzos
que hace la ciencia para modificar aquellos genes que pueden
inducir la aparicion de una enfermedad, y la epigenética nos
esta ensefiando a reconocer aquellos factores que tienen un
impacto directo en la expresion de los genes.

Conocemos como la falta de suefio reduce la expresion de
ciertos genes, favoreciendo el desarrollo de tumores, y cada vez
se habla mas del efecto del ejercicio fisico a este nivel tan profun-
do de nuestra biologia. Muchas personas, si dispusieran de una
informacion relevante en este sentido, si que tendrian la inspira-
cidén necesaria para cambiar sus habitos sedentarios. Por eso es
importante sefialar varias cosas con relacion al ejercicio fisico.

Podemos empezar destacando la diferencia que existe entre
aquellos hermanos gemelos idénticos que practican ejercicio y
los que no. Los que lo practican reducen en mas de la mitad la
posibilidad de tener una muerte temprana. Esto es importante
de resaltar, ya que hablamos de hermanos que comparten exac-
tamente los mismos genes.

Impacto del ejercicio en el higado y en el pancreas

Cuando hacemos ejercicio fisico, las células alfa del pan-
creas empiezan a producir una hormona llamada glucagén. El
organo diana de esta hormona es el higado. Se trata de hacer
que este se convierta en una fabrica constante de glucosa, de
tal manera que los niveles de glucosa en sangre no caigan a
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pesar de que el masculo esté consumiendo grandes cantidades
de ella durante el ejercicio fisico.

Los procesos que se ponen en marcha para conseguir alcanzar
este objetivo son los siguientes (figura 3, véase pagina siguiente):

— Liberacion en la sangre de la glucosa almacenada en
forma de glucégeno (un «conglomerado» de moléculas
de glucosa unidas entre si). A este proceso se le deno-
mina glucogendlisis.

— Estimulacién de la neoglucogénesis, que es un proceso
para que el higado pueda formar glucosa a partir de
distintos elementos y, entre ellos, la mayoria de los ami-
nodcidos que como sabemos son los elementos basicos
que constituyen las proteinas.

— Formacion y liberacion de cuerpos cetdnicos en la san-
gre en un proceso denominado cetogénesis. Los cuerpos
cetonicos pueden ser utilizados por todos los tejidos del
cuerpo, incluyendo el cerebral, para obtener energia.
Mas adelante y en el capitulo dedicado a la nutricion,
cuando hablemos de la dieta cetogénica profundizare-
mos en algunas de las caracteristicas de los cuerpos ce-
tonicos. Simplemente avanzaremos que los cuerpos
ceténicos se forman en el higado a partir de los 4dcidos
grasos que estan acumulados en el tejido adiposo. Hay
dos tipos de tejido adiposo o grasa. La grasa periférica
que se encuentra debajo de la piel y alrededor de los
musculos y la grasa visceral que se encuentra dentro del
abdomen. Ambos tejidos grasos son muy diferentes. En
el hombre suele predominar la grasa visceral —tener
tripa— y en la mujer suele predominar la periférica —en
los muslos, en la region glitea, en los brazos—. A partir
de la menopausia y debido a los cambios hormonales la
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mujer empieza a acumular m4s grasa visceral hasta poder
alcanzar una cantidad parecida a la del hombre.

FISIOLOGIA Y BIOQUIMICA DEL EJERCICIO FiSICO .

NEOGLUCOGENESISY CETOGENESIS
EN EL HIGADO

ACTIVACION GLUCOGENOLISIS, EL ADIPOCITO LIBERA LA GRASA
[ PARA QUE LA PROCESE EL HiGADO] ESTIMULACION
DEL PANCREAS

HEPATOCITO LIBERACION DE GLUCOSA
Y CUERPOS CETONICOS

EN LA SANGRE

APORTE
DE ENERGIA
AL MUSCULO

LIBERACION MUSCULO EN
DE GLUCAGON EJERCiCIO

Cuando hay niveles altos de glucagén en sangre se favorece

que estos acidos grasos abandonen las células grasas, los adipo-

citos, y a través de la sangre lleguen al higado para que en las

mitocondrias de sus células, y que son sus centrales energéticas,

se produzcan los cuerpos cetdnicos.

El higado empieza a producir cuerpos cetonicos en grandes

cantidades cuando no hay suficiente glucosa circulante. Esta es

la razén por la que durante el ejercicio fisico decimos de una

manera tan grafica que «se quema grasa». Quemar el exceso de

grasa visceral tiene un impacto sumamente beneficioso en la

salud, y reduce la posibilidad de que padezcamos multiples

tipos de enfermedades que afectan a 6rganos tan diversos como

pueden ser el corazon o el cerebro.
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Impacto del ejercicio fisico en el cerebro y en la prevencion
y en el tratamiento de enfermedades como la ansiedad,
la depresion o la enfermedad de Alzheimer

La practica regular de ejercicio reduce las posibilidades de
padecer la enfermedad de Alzheimer. En este tipo de enferme-
dad se observa un adelgazamiento de la corteza del 16bulo
frontal del cerebro, con el deterioro cognitivo que ello implica
—pérdida de atencion, de analisis y procesamiento de la infor-
macion—. La practica de ejercicio fisico reduce el adelgaza-
miento del cortex frontal, mejorando por consiguiente las fun-
ciones cognitivas.

Hoy sabemos que la produccién de IGF —factor de creci-
miento insulinico—, VGEF —factor de crecimiento del endo-
telio vascular para que se formen nuevos vasos sanguineos—
y de BDNF —factor neurotrdfico derivado del cerebro— aumen-
tan con el ejercicio fisico.

El BDNF tiene especial relevancia porque favorece la conec-
tividad entre las neuronas al ser una importante neurotrofina
—grupo de sustancias que benefician la neuroplasticidad, es
decir, tanto la formacién de nuevas neuronas a partir de células
madre como una mayor conectividad entre las neuronas—.

El BDNF actta mediante la activacion de una serie de
genes que potencian el crecimiento neuronal. El BDNF no solo
tiene un enorme impacto en la corteza del 16bulo frontal del
cerebro, sino que, ademds, también tiene una gran influencia
en cémo funcionan los hipocampos, que son estructuras clave en
la memoria y el aprendizaje.

En enfermedades como la depresion o el alzhéimer la cifra
de BDNF que existe en los hipocampos es menor de lo normal.
Esto explicaria el adelgazamiento que se observa en el tamano
de los hipocampos cuando se hace una resonancia magnética
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cerebral a personas que padecen ambas enfermedades. Si bien
la depresion y el alzhéimer son trastornos clinicos muy diferen-
tes, la reduccién de las cifras de BDNF y del tamano de los
hipocampos seria algo que tendrian en comun.

Es fascinante ver cémo se aprecia esto en estudios con
ratones —aquellos ratones a los que se les estimula a que hagan
ejercicio fisico mediante la introduccién en sus jaulas de una
rueda vertical con un eje y sobre la que pueden correr—; se
observa cémo sus hipocampos, sobre todo la region denomina-
da el giro dentado, muestra una mayor conectividad entre las
neuronas y un aumento en el nimero de neuronas presentes en
esta region del cerebro —neuroplasticidad—. Cuando se estu-
dian los niveles de BDNF en el tejido del hipocampo se advier-
te que son muy altos. De hecho, las cifras pueden haberse ele-
vado como consecuencia del ejercicio fisico practicado por esos
ratones hasta en un 200 por 100. Sin embargo, cuando se
estudia el cerebro de los ratones sedentarios no existe ni creci-
miento neuronal en los hipocampos ni aumento de las cifras de
BDNF. Ademais, cuando se intenta que los dos tipos de ratones
aprendan algo nuevo, los que hicieron ejercicio fisico aprenden
mucho més deprisa que los ratones sedentarios.

El ejercicio fisico también parece ser un elemento de gran
importancia para prevenir e incluso tratar enfermedades dege-
nerativas como el parkinson o el alzhéimer. Esto podria expli-
carse si tenemos en cuenta que hay ciertas proteinas que cuan-
do se acumulan en el tejido cerebral han de ser eliminadas
porque de lo contrario tendrian un efecto muy dafino sobre las
neuronas. El ejercicio fisico favoreceria la eliminacion de dichas
proteinas, protegiendo a la persona del declive cognitivo.

Por consiguiente y resumiendo, el ejercicio fisico no solo
favorece la neuroplasticidad de los hipocampos, estructuras
esenciales en la memoria y el aprendizaje. El ejercicio fisico,
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ademads, promueve la neuroplasticidad en 4reas del 16bulo fron-
tal y que pertenecen al llamado «cerebro ejecutivo». Recorde-
mos que una mayor conectividad neuronal a este nivel se tra-
duce en una mejor capacidad de anilisis, en un mayor nivel de
atencion y también en una mejor toma de decisiones.

Por si todo esto fuera poco, también se ha detectado un incre-
mento de la neuroplasticidad con el ejercicio fisico en un 4rea del
sistema limbico o cerebro emocional llamada el cingulo anterior,
y que tiene un papel de excepcional importancia en la empatia y
en la gestion de las emociones. Por eso hacer ejercicio fisico
potencia la inteligencia, la memoria, la capacidad de aprendizaje,
la atencidn, la sensacién interna de bienestar y las relaciones que
tenemos con los dems.

Es de muchos conocidos que, de los dos hemisferios del
cerebro, el izquierdo y el derecho, el primero es mas numérico
y verbal, mientras que el derecho es mas imaginativo y espacial.
Que ambos hemisferios colaboren estrechamente es clave para
poder ser un sonador que, ademds, es practico y que, por tanto,
sabe como hacer realidad sus suefios.

El ejercicio fisico se sabe que potencia la comunicacion
entre los dos hemisferios del cerebro, aumentando el grosor de
los haces nerviosos que conectan ambos hemisferios entre si.

La practica regular del ejercicio fisico baja los niveles de
ansiedad, entre otras cosas porque reduce la actividad de los
ndcleos amigdalinos del cerebro. Estos nticleos estian involucra-
dos en nuestra experiencia de miedo y ansiedad. Por eso es de
tanta ayuda darse una caminata rapida cuando uno esta tenso
o preocupado. Muchas veces cuando lo hacemos se empiezan a
ver las cosas desde una perspectiva diferente.

Dado que el ejercicio fisico es uno de los factores que pre-
viene la aparicién de una enfermedad degenerativa —parkin-
son, alzhéimer— o de una depresién, y que, ademads, puede



34

tener un claro efecto beneficioso en el tratamiento de dichas
dolencias, ha de ser un elemento presente en los protocolos de
actuacion de las mismas.

Impacto beneficioso del ejercicio fisico en la prevencion
de infartos de miocardio y de ictus

El corazon necesita el ejercicio fisico porque de lo contrario
su capacidad de bombear la sangre se va reduciendo significa-
tivamente. Ademas, durante el ejercicio se generan nuevos
vasos en el corazon. Esta ha sido la causa que ha permitido que
personas con obstrucciones importantes en las arterias corona-
rias no fallecieran de un infarto si se ejercitaban regularmente.
Durante todas esas horas, dias, semanas y meses que hicieron
ejercicio fisico, sin ser ellas conscientes, fueron desarrollando
esta circulacion colateral que, a modo de «caminos accesorios,
permitié que siguiera pasando la sangre cuando una arteria,
una «autopista» del corazén, habia quedado sibitamente blo-
queada por un trombo.

Lo mismo ocurre en el cerebro. Ya hemos visto que duran-
te el ejercicio fisico se libera VGEF. Esto favorece que se
formen mas vasos cerebrales por los que pueda circular la
sangre.

Importancia del entrenamiento con pesas

Junto al ejercicio aerdbico, cuyas bondades hemos descrito,
hemos de considerar ahora el ejercicio con pesas. Este es impor-
tante tenerlo presente porque a partir de los cuarenta afios —e
incluso antes— empezamos a perder masa muscular y masa
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Osea, favoreciendo lo que se denomina como osteoporosis. La
masa muscular es de excepcional importancia para que las
articulaciones no sufran. Muchos dolores bajos de espalda son
debidos a unos abdominales débiles. Hay dolores de rodilla que
desaparecen fortaleciendo el misculo cuadriceps femoral, que es
esencial en la extension de la pierna. Muchas personas con
cierta edad tienen propension a las caidas por su falta de masa
muscular. Por eso revertir la osteoporosis es importante para
reducir la posibilidad de fracturas si uno se cae. Esas caidas y
esas fracturas posiblemente no se habrian producido si hubie-
ran tenido mas desarrollados los musculos de sus extremidades
inferiores y unos huesos con mayor matriz dsea y, por tanto,
mas sélidos. Recordemos que al menos en Estados Unidos la
causa principal de muerte traumdtica en personas de mas de
sesenta y cinco afos son las caidas. No estamos hablando, por
tanto, de un asunto menor.

UNA ESTRATEGIA

Ejercicio diario para beneficiar a la salud y al buen
funcionamiento del cerebro

El ideal para empezar a moverse es por la manana antes de
desayunar. Esto, entre otras ventajas, activa el metabolismo, lo
que reduce la posibilidad de tener sobrepeso.

Andar deprisa es una de las mejores estrategias para estar
en un magnifico estado fisico, mental y animico. Recordemos
que el objetivo es elevar, aunque sea de forma discreta, tanto la
frecuencia respiratoria como la cardiaca. Esa es la sefial de que
estamos haciendo ejercicio aerébico. También hay que levan-
tarse de la silla de vez en cuando en lugar de pasar horas inter-
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minables sentados delante de la pantalla del ordenador. La
cantidad de tiempo que pasamos mirando a una pantalla, sea
de ordenador o de televisién, ha aumentado muchisimo el
sedentarismo de la poblacién. Dar unos simples pasos después
de estar dos horas ante el ordenador o la television y caminar
media hora al dia son dos tipos de acciones que, a pesar de ser
sencillas, pueden aportarnos grandes beneficios.

Si se padece algtin trastorno como el colon irritable o el
reflujo gastroesofdgico, un paseo antes de acostarse mejora
ambas dolencias. No puede haber justificacién para no mover-
se cuando hay tanto en juego.

Si creemos que no disponemos de media hora al dia, bus-
quemos tres espacios a lo largo de la jornada y caminemos
rapido durante diez minutos cada una de las veces. El efecto es
igual de beneficioso que si camindramos treinta minutos segui-
dos. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la
inactividad fisica cuando se hace menos de ciento cincuenta
minutos de actividad moderada —andar deprisa— por semana.
Estamos hablando de una media de treinta minutos diarios
durante cinco dias a la semana. ¢Quién realmente no puede
hacer esto? No olvidemos que nuestro cuerpo es un cuerpo del
Paleolitico y hace ciento cincuenta mil anos todos caminaba-
mos kilometros al dia para obtener la caza y los tubérculos que
necesitabamos para poder sobrevivir,

Hay mucha gente que hoy utiliza una serie de dispositivos
para calcular el nimero de pasos que camina. Las personas
sedentarias caminan menos de cinco mil pasos, mientras que
las que no lo son caminan por encima de los siete mil quinientos
pasos. Entre medias hay una franja de efectos no tan claramente
beneficiosos para la salud. Recordemos aqui y como hemos sena-
lado antes que cuando hablamos de andar, hablamos de hacerlo
con cierto ritmo. No es un ir de tiendas a ver escaparates.
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Si esto nos parece demasiado poco y aspiramos a un ejerci-
cio mas intenso, hay varias pautas muy interesantes que hemos
de considerar a la hora de planificar nuestro entrenamiento.

Calcular la frecuencia cardiaca mdxima para conocer
los limites en un entrenamiento

Lo primero que hay que recalcar es que no podemos sobre-
cargar a nuestro precioso corazon y por eso hay que conocer
cudl es la frecuencia cardiaca méxima a la que podemos some-
terle.

El calculo es muy sencillo, ya que esta basado en la edad.
Si eres un hombre tienes que restarle a 220 tu edad, y si eres
una mujer, tienes que restarle a 225 tu edad. Por ejemplo, yo
soy un hombre y tengo sesenta y tres afos de edad. Por eso la
frecuencia maxima a la que tendria que someter a mi corazén
es de 157 (220 — 63 = 157). Siempre es aconsejable que todos
nos hagamos un chequeo cardioldgico sobre todo si queremos
entrenar con cierta intensidad.

Otro punto muy importante cuando se hace un ejercicio
mas intenso que el andar es calentar primero y estirar después.

Entrenamiento de alta intensidad en intervalos

Hay un tipo de entrenamiento que esta considerado reco-
mendable, siempre que, por supuesto, no exista ninguna pato-
logia cardiovascular de base. Es un entrenamiento muy avalado
por personas que se dedican al alto performance deportivo. Se
denomina entrenamiento de alta intensidad en intervalos y
este tipo de ejercicio reduce la grasa visceral. Recordemos que esta
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clase de grasa que se encuentra en el interior de los drganos
abdominales es un 6rgano endocrino, en el sentido de que
libera una serie de sustancias que van a la sangre. En este caso
lo que liberan se llaman citoquinas, y favorecen que se desen-
cadene un proceso inflamatorio en distintas partes del cuerpo
y, entre ellas, en el aparato cardiovascular. El ejercicio fisico
moderado o intenso reduce los marcadores de inflamacién.

Este entrenamiento aerébico de alta intensidad se hace un
maximo de tres veces a la semana y dura tan solo quince minu-
tos que se reparten en cinco episodios de tres minutos cada uno.

Durante cada uno de esos cinco episodios de tres minutos
el primero es el de sprint, en el que se intenta alcanzar entre el
80-90 por 100 de la frecuencia cardiaca maxima. En mi caso,
como mi frecuencia cardiaca maxima es de 157, yo he de alcan-
zar entre 126-141 latidos por minuto. Luego hay que recupe-
rarse durante dos minutos. La recuperacién no consiste en
pararse y dejar de hacer ejercicio fisico, sino en bajar la frecuen-
cia a un 50-60 por 100 de la frecuencia cardiaca maxima —en
mi caso, durante cada periodo de recuperacion tendria que
bajar a 79-94 latidos por minuto—. Terminado este periodo de
recuperacion volveriamos a hacer un sprznt de un minuto bus-
cando elevar de nuevo la frecuencia cardiaca al 80-90 por 100
de la frecuencia cardiaca maxima vy, asi sucesivamente hasta
completar los cinco episodios cada uno de un minuto de sprint
y dos minutos de recuperacion.

Obviamente, el entrenamiento de alta intensidad en inter-
valos precisa de algin sistema que esté registrando nuestra
frecuencia cardiaca, pudiendo ser un reloj o algin dispositivo
integrado en una eliptica, una cinta de correr o una bicicleta
estatica.

Respecto a las pesas, lo mas importante es no lesionarse.
El peor enemigo de un buen ejercicio de pesas es el ego, cuan-
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do uno se pica y quiere levantar mas de lo que ha de levantar.
En general, es més dificil lesionarse usando el propio cuerpo o
aparatos de resistencia que utilizando pesas libres y, sin embar-
go, si no levantamos el peso adecuado o si no lo hacemos de la
manera correcta, también nos podemos lesionar. Por eso es tan
valioso contar con un profesional que al menos nos asesore
cuando comenzamos a utilizar pesas. Hay que tener también
presente que después de ejercitar un grupo muscular hay que
dejarle recuperarse normalmente durante al menos dos dias.

UN ENTRENAMIENTO

Recuerda que hay tres tipos de ejercicios que debemos ir
incorporando poco a poco a nuestra vida. Uno es el aerdbico
—andar deprisa, correr, utilizar la eliptica, etc.—. El otro es el
de resistencia, y que lo puedes hacer utilizando maquinas de
resistencias, pesas libres o el peso de tu propio cuerpo. El ter-
cer tipo de ejercicio es aquel en el que se entrena el equilibrio.

Si haces ejercicio de forma regular, este capitulo tal vez solo
te haya servido para recordarte la importancia de lo que ya
estas haciendo y, ojald te inspire para no dejar de hacerlo
nunca. Si, por el contrario, eres una persona de habitos seden-
tarios, ya es hora de que decidas romper una costumbre tan
nociva. Ponte a caminar deprisa. Si se te hace muy cuesta arri-
ba empezar con media hora al dia, comienza por diez minutos
y empieza a construir desde alli. Recuerda que tu objetivo es
caminar todos los dias de la semana media hora y, a ser posible,
antes de desayunar. Si no es una hora adecuada para ti, no
permitas que esto sea una excusa para que no camines a otra
hora del dia. Te puedo asegurar que cuando empieces a incor-
porar este habito vas a notar mejoras que van mas alla de lo
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puramente fisico. Vas a tener mas serenidad, més autoconfian-
za y mas claridad mental. El impacto del movimiento en el
funcionamiento de la mente y en la mejora de las capacidades
cognitivas es algo que nadie medianamente informado puede
hoy rebatir.

UN RECONOCIMIENTO

En la casilla de tu manual de entrenamiento en la que pone
«Muevo mi cuerpo para vivir mas y mejor» pon un tick (V)
cada vez que hayas caminado media hora al dia con paso 4gil
para subir la frecuencia cardiaca y respiratoria. Cuando hayas
acumulado catorce, ten un gesto de reconocimiento y celebra-
cion. Recuerda que tu cerebro necesita que reconozcas y cele-
bres los pequefios éxitos para incorporar en tu vida ciertas
conductas de una manera mds profunda y estable.





