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'‘Mens sana in corpore sano'. Este conocido aforiatimm deriva de la Satira X del
poeta romano Juvenal en la que tras preguntarddeggente pediria a la vida, da, entre
varias otras respuestas, la de una mente sanaamrepo sano.

A ese cuerpo sano podemos aspirar de varias mahkrasle ellas es 'heredarlo’, es
decir, recibiendo un legado genético de nuestrosstros que incluya genes que nos
proporcionen tanto robustez como flexibilidad métaia, para asi ser capaces tanto de
soportar como de adaptar nuestro organismo akedréa vida diaria. Pero también
podemos ganarnoslo mediante la adopcion de und®sdale vida saludables entre los
cuales hay dos sobre los que tenemos mas capa@damhtrol: la dieta y la actividad
fisica.

A este respecto, mucho se ha hablado y se hatddeanaitricion sana y todavia no esta
claro cual es el 'menu ideal'. Lo mas probableuesvarie de persona a persona como
sugiere la ciencia de la Nutrigenémica. Lo mismoarpecon la actividad fisicgEs
suficiente la costumbre del paseo tranquilo por lasalles o por los parques? O
realmente necesitamos 'sudar la camiseta' paragain$os beneficios? Probablemente,
esto también sea algo individual de acuerdo costrmigenoma. Lo que parece
evidente es que cualquier actividad es mejor qoguma.

El ejercicio fisico no sdlo impacta sobre la sdistta (corpore sano), sino que ademas
es un gran contribuyente de la salud mentadimens sana) mejorando el estado de
animo y ayudando a superar la depredR@ro ademas, puede influir de manera muy
positiva en la memoria

La capacidad de crear, almacenar y acceder a dasues una parte esencial de la vida
cotidiana. Desde recordar donde se han dejadtalaes| a memorizar informacion para
una clasela memoria nos permite funcionar e interactuar aprgpiadamente con el
mundo que nos rodeaNo es sorprendente, pues, que a todos nos pretecapemoria.
Aunque algunos preferirian borrar selectivamerggrfrentos de la misma, lo que esta
claro es que 'perder la memoria’' o no ser capac&sabrdar cosas como antes' son
algunas de las primeras indicaciones que nos lleyaarcibir que nuestro cerebro esta
envejeciendo.

Por lo tanto, en una sociedad que esta desplatzapid@émide poblacional hacia edades
cada vez mas avanzadas, el mantener por méas tigmapmente sana, incluyendo la
memoria, es cada vez mas imperativo para el beniestividual y social.

Efecto sobre jévenes y ancianos



Precisamente en el Gltimo mes varias investigasiba@ demostrado como el ejercicio
es un gran aliado para la captacion de las mempsasnantenimiento. Este fue el
caso en un estudio llevado a cabo en un grupotddiastes universitarios irlandeses
que demostrd que tras ser expuestos a fotografiampres de desconocidos, aquellos
gue habian realizado ejercicio exhaustivo (bicicksdtatica) recordaban mucho mejor
los nombres que aquellos que habian pasado egtiescansando. Pero estos
voluntarios eran jévenes y probablemente en ldadssu capacidad intelectual.

¢, Seria esto aplicable también a edades mas avanzpdgencialmente mas
comprometidas en su actividad mental? A este r&spaentificos brasilefios
observaron que en ratas viejas y sedentarias el Ineeho deorrer durante unos

cinco minutos varias veces a la semarazo que se activaran los procesos
bioquimicos asociados con la memoria llegando é&uanren tests de memoria tan bien
como ratas mucho mas jovenes. Resultados simflaeesn obtenidos por
investigadores en California y publicados en lastavNeuroscience'.

El denominador comun en todos estos estudios faetiacion de una molécula
conocida como el factor neurotréfico derivado aekbro (BDNF, del inglés brain-
derived neurotrophic factor) que pertenece a lasatefinas, una familia de proteinas
que favorecen la supervivencia de las neuronas.

Durante algun tiempo, los cientificos han creide guBDNF ayuda a explicar por qué
el funcionamiento mental parece mejorar con etajiery esta serie de estudios en
humanos y animales robustecen esta creencia. Bexgpécial interés es la observacion
de que estas moléculas se activan y ejercen siofuan respuesta al ejercicio incluso a
edades avanzadas, sugiriendo queca es tarde y abre enormes posibilidades entre
la poblacion adulta de prevenir el declive de losfese incluso como terapia en las
personas de la tercera edad ya afectadas por agmidmemoria.

La evidencia de la importancia de la BDNF en hursaras viene también de

California en una investigacion publicada en lastav/Translational Psychiatry'. Los
investigadores estudiaron el comportamiento depllétbs, de edades comprendidas
entre 40 y 65 afos, en un simulador de vuelo peadtente durante dos afios. Durante
este tiempo, el rendimiento de los pilotos fue idacldo de una manera generalizada y
anticipada, pero el declive fue especialmente eadteentre aquellos pilotos que tenian
una variacion genética del gen de la BDNF, quelteesn una menor actividad de esta
proteina en el cerebro.

Esto lleva a pensar que quizéa los portadores devasiante genética serian el objetivo
prioritario de medidas preventivas basadas ereetiejo fisico y de esta manera
extender significativamente el periodo de actividazhtal 6ptima de estos individuos.

Pero no debemos esperar a que el conocimientaofmentos permita distinguir entre
aquellos que se benefician mas o menos del ejerticique esta claro es guoelos
nos beneficiamos y que una vida activa es eseng@ara mantener el balance entre
esa salud mental y fisicmecesario para vivir con calidad cada una detégsas de
nuestra vida.
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