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Llevar la edad adulta a su mejor nivel*
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La vida tiene un comienzo y un final sin prediccion, sin embargo, para algunos
no es ameno, no obstante “envejecer es como escalar una gran montafia:
mientras se sube las fuerzas disminuyen, pero la mirada es mas libre, la vista mas
amplia y serena.” (1). La edad avanzada una etapa que no tiene alternativa, y a traves
de la actividad fisica se puede llegar a obtener uno saludable, el cual implique
menores riesgos Yy limitaciones en la sociedad. La actividad fisica y el ejercicio no
solo producen cambios fisicos, sino también aportan al desarrollo cognitivo en la
mayoria de las edades, y se suele pensar que en la madurez no, pero en esta tiene
efectos positivos también, asi que es importante diferenciar qué tipo de actividad es
maés factible para una vejez positiva. ;Como una vida activa ayuda al desarrollo
cognitivo en la adultez? Por medio de la actividad fisica los adultos mayores tienen
la oportunidad de proteger areas del cerebro que los mantiene menos susceptibles a
padecer enfermedades degenerativas.

El ejercicio ha demostrado tener beneficios fisicamente positivos, sin
embargo, la mayoria de los ajedrecistas lo implementan como parte de su preparacion
para los torneos (2). Entonces, ¢(El ejercicio tiene alguna afectacion en tareas
cognitivas? y la respuesta es si. Segun un estudio publicado por la revista Espafiola
de Geriatria y Gerontologia en la poblacién de adultos mayores, esta poblacion al ser
expuesta a ejercicios fisicos por 8 semanas obtuvieron mejor prevencion al deterioro
cognitivo que el grupo control, especificamente en retencion de memoria y otros
factores funcionales (3).

Diferentes estudios han concluido el beneficio que esto tiene en el ser
humano, y se ha llegado a concluir que uno de los procesos mas llamativos por los
cuales esto puede suceder es la neurogenesis-generacion de nuevas neuronas- por
medio del hipocampo: Es una de las regiones encargadas de mediar la recuperacion
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de recuerdos (4) Asimismo, cuando el aumento de produccion de neuronas se da hace
que las neuronas presenten mayor conexion y son necesarios los factores hormonales
generados por la actividad fisica que hacen posible una mayor sinapsis neuronal (4).

Con base en lo anterior, si hay una mejora en la comunicacion en neuronas, la
cual permite tener un funcionamiento adecuado del sistema central, cuando se
manifiesta el envejecimiento es algo irreversible y continuo (4). En vista de ello en
los Gltimos afios se ha generado un aumento exponencial en la poblacion mayor, por
lo que es necesario el entendimiento de sus necesidades para poder generar
soluciones y asi alcanzar un envejecimiento activo como lo definio la OMS (1). No
obstante, se ha establecido que no es evitable y trae consigo la perdida de
funcionamiento de las células nerviosas y endurecimiento sanguineo; cuando esto
sucede se genera enfermedades de demencia por fallo en regiones del cerebro y la
comunicacion de neuronas (1).

Las enfermedades con algun tipo de demencia son una preocupacion para la
edad adulta, pero segun la hipdtesis del doctor Riquelme el ejercicio afecta al sistema
nervioso central, que es donde se procesa la informacion, y cuando el flujo sanguineo
cerebral esta en reposo este consume 15% de oxigeno, asimismo cuando hay
actividad motora a través de este aumenta la demanda de oxigeno, y si hay mayor
consumo se especula que los cambios en enfermedades de tipo demencia guardan
una relacion con la oxigenacion y nutricion celular (4) y si se sigue la especulacion
de dicha relacion con la oxigenacion, las personas sufrirdn de enfermedades como el
alzhéimer (4).

Para contrastar esta informacién, se han realizado estudios a grupos de
personas adultas con condiciones de deterioro cognitivo leve u otras sin deterioro y
adicionalmente un grupo control. Los participantes tenian seis minutos de bicicleta
y posteriormente a una hora fueron expuestos a retencion de memoria. Los resultados
indicaron que las personas con dicha exposicion tuvieron mejor retencién que el
grupo control-grupo sin exposicién a ejercicio-, y los resultados dieron que la causa
fue el aumento de la noradrenalina enddgena, la cual es una hormona que se necesita
para la neurogénesis, donde las neuronas entren al giro dentado (GD) del hipocampo
para almacenar las memorias (5).

El deterioro progresivo de la memoria se asocia con la degeneracion del
hipocampo. “El hipocampo es una de las regiones del cerebro que se ve afectada de
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manera prominente por la neurodegeneracién y el deterioro funcional, incluso en lo
que todavia se considera un envejecimiento normal” (6). El ejercicio y la actividad
fisica regulan y cooperan en la prevencion de un envejecimiento prematuro de las
células, ayudando a generar neurogénesis. Adicionalmente factores como el estrés
cronico y malas dietas alimenticias traen dafios a la neurogénesis. “La neurogénesis
es un proceso dinamico, bien regulado y dividido en fases que lleva alrededor de 4 a
6 semanas para ser completado” (6).

La vejez puede llegar a ser de caracter negativo y por ende las funciones
fisioldgicas en personas de la tercera edad se verian afectadas por los diferentes tipos
de deterioros en la materia blanca y gris, la region temporal, prefrontal, y cortezas
parietales. Este deterioro lleva a un desbalance en el control ejecutivo, el cual es la
coordinacion, memoria, desarrollo de ideas y trabajos. Sin embargo, se encontro que
en los adultos mayores existe todavia plasticidad cerebral, que es lo que permite la
proteccion del deterioro en el cerebro (7). Una manera de activarlo es por
neurogénesis y hormonas las cuales son generadas por una actividad minima de
ejercicio.

Un articulo publicado en la Pub Med Centra estudié dos experimentos en esta
poblacion con una duracion de seis meses, donde tenian exposicion al ejercicio
aerobico, que es aquel que contiene menor intensidad que uno mas ejecutado, y los
resultados mostraron que estos individuos tenian mejoras en la materia gris y el
cerebro; el experimento también mostrd que los adultos que presentaron algun
deterioro leve de la memoria, después de los seis meses tenian mayor actividad en
las redes neuronales en regiones como la parietal y frontal. Estas dos regiones son
relacionadas con el control ejecutivo el cual previamente se habia dicho que se
compromete con este fendbmeno (7). El articulo estd apuntado que asi sea una
actividad minima pero regulada puede generar cambios agradables al llegar a la
vejez.

Finalmente, la actividad fisica ha demostrado tener mayor efectividad en el
desarrollo de las personas, pero cuando se habla de esta la cual implica movimientos
menos estructurados y moderados que el ejercicio presentar beneficios, ya que no
solo es menos riesgoso por la limitacion de capacidades a la edad adulta, sino que
también ha demostrado el mantenimiento de regiones como la GD del hipocampo,
materia gris, materia blanca, actividad de redes neuronales en la region parietal y
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frontal. Adicionalmente, el cerebro en reposo consume 15 % de oxigeno y cuando
hay actividad fisica este incrementa, y se especula un incremento de flujo sanguineo
porque hay demanda de este por la actividad realizada (4). El envejecer es culminar
la cima de esa gran montafa, pero cuando se acaban las fuerzas hay que regenerarlas
por medio del movimiento fisico y asi mirar al horizonte desde la cima.
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