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¢Es posible heredar
los beneficios del ejercicio?
Neuroplasticidad y Ejercicio

Resumen:

os beneficios del ejercicio estan ampliamente estudiados, pero unos de los mas impor-
tantes son los efectos de este sobre el sistema nervioso. El ejercicio fisico parece ser ca-
paz de estimular fenémenos de plasticidad cerebral y neurogénesis de nuevas conexiones ce-
rebrales. Estos cambios son especialmente relevantes en el hipocampo, dénde el ejercicio

fisico y la plasticidad pueden producir una reserva cognitiva que puede ser capaz de prevenir
y proteger nuestro cerebro ante fendmenos degenerativos del mismo. Ademas, los fenémenos
plasticos y las mejoras cognitivas producidas por el ejercicio modifican la expresién de genes
cerebrales que permiten que estos beneficios puedan ser trasmitidos a la descendencia.

Durante las Ultimas décadas, multiples investigaciones han
puesto de manifiesto la gran importancia del ejercicio fisico para
la salud. Realizar ejercicio tiene efectos positivos sobre el sistema
cardiovascular, el sistema musculo-esquelético, el sistema inmune y
también sobre el sistema nervioso.

Se estan realizando multiples investigaciones acerca del papel del
ejercicio fisico sobre el sistema nervioso, pero este articulo esta
basado en los descubrimientos del Instituto Cajal de Madrid, que
pertenece al Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC).
Concretamente, el Dr. José Luis Trejo y su grupo de investigacion
han realizado durante los Ultimos afios numerosas aportaciones al
campo de la neurociencia traslacional, centrandose en la relevancia
de la neuroplasticidad y la neurogénesis en el aprendizaje del ser
humano adulto, asf como su papel en mdltiples enfermedades y
procesos degenerativos.

El desarrollo de las técnicas de neuroimagen y los avances en la
investigacion han provocado que hoy en dfa, una gran parte de
las investigaciones en relacién con el ejercicio se centren en los
beneficios de este sobre el sistema nervioso. En primer lugar,
el ejercicio fisico podrfa tener un efecto sobre nuestra funcién
cognitiva, y la realizacion de ejercicio parece que tiene potentes
efectos antidepresivos, pro-cognitivos y ansioliticos. Mdltiples
estudios han mostrado que tras la realizacion de ejercicio de forma
puntual las personas tienen una mayor desempefio cognitivo,
aumentando su velocidad de procesamiento, la atencidn selectiva
y la memoria a corto plazo. Sin embargo, ademas de todos estos
efectos agudos, parece que la realizacién de ejercicio fisico de
forma mantenida en el tiempo, es decir, de forma constante, podria
tener un efecto neuroprotector para el sistema nervioso.

La razén de esto es que el ejercicio puedo inducir un fendmeno
de plasticidad en nuestro cerebro, es decir, es capaz de producir

cambios y adaptaciones positivas que refuerzan las conexiones

neuronales en determinadas dreas neuronales, e incluso, es
capaz de promover la creacién de nuevas neuronas y conexiones
nerviosas. Este fenémeno es conocido como neurogénesis, y
parece ser clave dentro de los procesos plasticos cerebrales.
Dentro de todo nuestro sistema nervioso, el hipocampo es una
de las regiones que mas actividad presenta durante el ejercicio, y
ademads, la estimulacion repetida mediante el ejercicio es capaz de
generar neuroadaptaciones y fenémenos de neurogénesis en esta
region a largo plazo. Estos procesos de neurogénesis hipocampal
parecen muy importantes en el fendmeno de neuroproteccion,
ya que el hipocampo tiene un papel fundamental en los procesos

de memoria y aprendizaje, y su deterioro estad relacionado con
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“El ejercicio es una forma muy

relevante de adquirir reserva

cognitiva a través de la neuro-
génesis del hipocampo”



enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

Lo mas interesante de todo es que la realizacién de ejercicio
fisico de forma mantenida en el tiempo es capaz de provocar
adaptaciones neuronales en el hipocampo que pueden prevenir el
deterioro asociado a estas enfermedades, al estrés, la depresion o al
envejecimiento. Estos cambios se conocen como reserva cognitiva,
y estan muy ligados al fendmeno de neurogénesis en el hipocampo
que se produce con el ejercicio ffsico gracias a la liberacion de ciertos
mitégenos y precursores de la actividad neuronal como el IGF1.
Por tanto, se conoce como reserva cognitiva a un “plus” o mejora
funcional que manifiestan los cerebros de ciertas personas, y que
les hace retrasar la aparicién de sintomatologfa neurodegenerativa,
estrés o envejecimiento mas alld de los cambios morfoldgicos o
neurales. Y hoy en dia ademas, es conocido que el ejercicio fisico
es una de la formas mas relevantes para estimular esta reserva
cognitiva a través de los fendmenos de neurogénesis.

Sin embargo, otra de las preguntas que ha surgido en los Ultimos
afios es ¢podrian los beneficios del ejercicio ser trasmitidos a la
descendencia? Las Ultimas investigaciones en este campo nos
dicen que sf podria ser posible. Los investigadores del Instituto
Cajal realizaron un estudio con ratones de laboratorio, en el que un
grupo de ellos eran fisicamente activos (corredores) mientras que

otros eran sedentarios. Tal y como se ha descrito anteriormente,
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“Los procesos de plastici-
dad neuronal asociados al
ejercicio podrian
modificar la expresién de
ciertos genes”

los ratones activos experimentaron mejoras cognitivas y mayores
fendmenos de neurogénesis que los sedentarios. Pero lo mas
sorprendente de todo, es que sus descendientes también obtuvieron
estos beneficios y los ratones con progenitores activos mostraron
mayores fenémenos de neurogénesis y mejor rendimiento cognitivo
en comparacion con los de padres sedentarios. Parece que estos
cambios estarfan relacionados con cambios en la expresion genética
de ciertos genes cerebrales, y otros estudios similares han mostrado
también beneficios heredables en progenitores activos sobre el
estado de animo y las conductas de miedo condicionado. Pese a
esto, estos estudios han sido realizados en animales, por lo que es
necesaria mas investigacion para conocer cémo se producen estos

procesos en el ser humano.

El ejercicio fisico realizado de forma constante parece ser una de las conductas mas importantes relacionadas con el sistema

nervioso y los fenémenos plasticos que ocurren en el mismo. Estos cambios son especialmente importantes en el hipocampo,

donde el ejercicio podria protegernos ante los procesos neurodegenerativos y jugar un papel importante en la prevencién de

multiples enfermedades. Ademas, los beneficios neuronales del ejercicio no son Unicamente individuales, sino que podrian

trasmitirse a la descendencia, por lo que sin duda, es necesario destacar la importancia de este en la salud del sistema

nervioso.
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