Caminar es bueno para preservar la memoria

+ Vinculan el ejercicio de pasear con un menor riesgpadecer Alzheimer
« [Esta actividad podria proteger al cerebro de tHiatvinculada a la edad

Angel Diazl Madrid. EImundo.e44/10/2010.

Pasear a menudo, un placer gratuito que puedatajsectanto en la ciudad como en el
campo, podria ayudar a conservar la memoria eresdanzadas y a prevenir
trastornos como el Alzheimer y otras clases de derae

Asi se desprende de un nuevo estudio, que ha eadorgue las personas mayores de
65 afios que caminanas de nueve y kilometros y medio a la semampaesentan un
menor porcentaje de atrofia cerebral, ademas denenar tasa tanto de demencias
graves como de trastornos cognitivos leves.

Los autores del estudio, encabezados por Kirk &nikde la Universidad de Pittsburgh
(EEUU), siguieron la evolucion de 299 voluntariasahte 13 afios. Ninguno de ellos
padecia problemas neuroldgicos al comenzar latigeeson. Pero, pasado este tiempo,
64 habian desarrollado algun tipo de demenciayré2entaban un deterioro cognitivo
leve.

El tejido cerebral se deteriora con la edad y &imen de la materia gris se va
reduciendo. La pérdida de las capacidades cogsisivale imcompafiada de atrofia
cerebral, o reduccion del volumenSegun el nuevo estudio, que publica la revista
'‘Neurology; los voluntarios que no desarrollaron demenciasrc@ban mas y habian
perdido, por regla general, menos volumen en loglé® temporal y prefontal,
incluidas regiones relacionadas con la memoriadgtaencia, como el hipocampo y la
corteza endorrinal.

El efecto beneficioso sélo es detectable estadimtinte cuando se considera a las
personas que caminan "distancias relativamentalgsdnadvierten los autores. En
concreto, entre 9,6 kilometros y 14,5 kildmetrda semana.

En todo caso, los investigadores reconocen qustadie presenta varios problemas,
empezando por uno evidente: "Queda la posibilidgaguandar menos sea resultado
de una salud endebl¢ la cual aumentaria, a su vez, las posibilidatdegerder
volumen cerebral y desarrollar demencias.

Seguimiento cercano

Por otra parte, sefialan también lo que considdoaralezas" de su estudio: la gran
cantidad de voluntarios, un seguimiento cercanlogslenismos durante 13 afios y un
diagnéstico clinico de las demencias y problemasiados.

De un modo u otro, los resultados coinciden corlésetragnvestigaciones anteriores
y las recomendaciones de los expertos: "El ejeréisicosegrega serotonina y otros
neurotransmisores que protegen al cerebfocomenta a ELMUNDO.es Juan Antonio




Hernandez Tamames, director del laboratorio de dliemagen de la Fundacion Reina
Sofia-Fundacion CIEN.

"Todo lo que es bueno para el corazon, es buerogbaerebro”, insiste este
especialista, quien recuerda que cuidar el sistamthovascular beneficia tanto al riego
sanguineo en general como al del cerebro en partite que consigue "que las
neuronas estén bien alimentadas".



