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i sudokus ni cubos
de Rubik. La me-
jor estrategin parn
patencior la inteli-
gencia, la que ha
demostrado ser mis cficax en
mis estudios, es practicar activi-
dad fisica. Sus beneficios s¢ han
abservado en todds las franjas de
eidod, desde nifios hasta ancin-
nos, Y oo e limitan o lainteligen-
cia general sino qué mmbién se
han observado en habilidades
concretas como La memoria, el
aprendizaje o la capacidad de

EJERCICIO AERORICO
Correr o caminar
ayudan a potenciar la
memoria y a mejorar
el aprendizaje

INTENSIDAD MODERADA

No es necesario que
el ejercicio sea muy
intenso para obtener
beneficios cognitivos

planificar actividades complejas.

La relacidn enlrnacuvi-iad-.gsi—
eny rendimiento intelectual es in-
equivoen con los ejercicios aernd-
hicos coma correr o incluso cami-
nar, En un estudio realizado con
nifios de 2 v 10 afios de EEULL
publicado el mes pasado, se ha
observado que aquellos que ha-
cen miks actividad fisica obtienen
mejores resultados en 1ests que
miden distintos aspectos de la -
teligencin, Al observar sus cene-
bros por resonancia magnetica,
los investigadores han descubler-
o gue los nifos fisicamente mds
activos tienen mas desarrolladas
fireas como ¢l hipocampo (clave
en la memoriay Do orientacion es-
pacial] y los ganglios basales (cla-
ves parn montener 1o atencicn v
concentrarse en una actividad),

Com bos gjercicios que trabajan
sobire todo In fuerza muscular, co-
ma hacer abdominales, los resul-
tados son mas ambiguos. Tampo-
co son claros con los ejercicios
que trabajan el equilibrio v la
coordinacion, comn el taichi, En
esins cosos, algunos estudios han
observado mejoras en el rendi-
miento intelectual v oiros no,

Si una persann quiere poten-
ciar su rendimiento intelectual,
“vo recomendaria hacer activi-
dad fisica agrdbica”, explicn en
un correos clectrinico Charles
Hillman, profesor de la Universi-
dad de Tllinois (EE.ULL), director
del esudio en nifios de 9 v 10
afios v uno de los Hideres mundia-
les en esta linea de investigacion.
yCon que frecuencia? “La rela-
citn entre dosis de ejercicio y res-
puesti cognitiva no se ha investi-
gado, pero yo personalmente me
inelinaria por hacer cjereicio a
dinrio”, sfisde Hillman,

No es pecesario realizar un
ejercicio especialmente duro pa-
ra obtener este beneficio cogniti-
vo, Una actividad fisica de inten-
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La actividad fisica emerge como la estrategia mds fiable
para obtener un mdximo rendimiento intelectual

CEREBROS

en forma

sidod moderada basta para expe-
rimentar una mejora apreciable

e In capacidiad de atencion con. L/ actividad fisica incide en muiltiples

centracion v ramnmbrenlu. dreas del cerebro
Intri por este fenomenn,
h‘:"t?g:sﬂdﬂ‘%g::;fﬁ;””m;ﬂ L2 actvicad fisica aevsbica favorece £5 donde reside la memoria de
do datos de 1,2 millones de jove- 8N buiena cifulatian sanguinea lr‘:hh‘h i %
varios datos al mismo empo)

es reclutados para el servicio mi- & & conjunta
litar entre NSOP:T'DR. Las prue- el cerebro
‘as que se les hicieron al ingresar
en el ejército incluian tanto ejer-
cicios fisicos como cognitivos.
Ademds, los investigadores acce- m I
dieron a registros escolares para Ublcades enta
recabar datos de salud y de rendi-
mle::’u académico de los jovenes
cuando tenian quince afios. Acce-
digron también a datos de su cu- ol pacet
mriculum aeadémico y profesio-
nal posterior. Con este enorme
volumen de datos, que represen-
ta el mayor estudio realizado en

el mundo sobre la relocion entre =
forma fisica y trayectoria neadé-
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miea y profesiondl, los investiga-
dores indagaron si la prictica de
ejercicio guarda alguna relacidn
con el rendimiento cognitivo v
con el éxite profesional.

Y, efectivamente, encantrarcn
una relacidn. Segin los resulta-
dos publicados el afio pasado en
la revista PNAS, los jivenes gue a
lors 18 afios estaban mds en forma
fueron los que mejores resulta-
dos obtuvieraon en prochas de 16-
giea, inteligencia verbal y percep-
cion visual, Los que mas habian
mejornds en capacidad cardio-
rrespiratorin entre lox 15 ¥ los 18
fueron también los que mads mejo-
raron en los tests cogmitivos, Y
cuanto mejor era la forma fisica a
loes 18, mayor era la probabilidad
de obtener despues titulos uni-
versgitarios ¥ de acceder a traba-
jos bien remunerados. “El ejerci-
cio fisico puede ser un instrumen-
to importante (..} para optimizar
los logros educativos v ol rendi-
miento cognitive”, concluyeron
los investigndores.

Falta aclarar qué ocurre exacta-
mente en el cerehro cuando se
practica actividad fisica v por
qui la prictica de efercicio mejo-
ra ¢l rendimiento cognitivo, Pese
i los avances realizados en los il-
timas afins, la visidn que tenen
los investigadores adn es incom-
pleta, reconoce Charles Hillman,
de la Universidad de Tllinois,

Se sabe que |a actividad fisica
aerdbica faovorece una buena cir-
culacitn sanguines, Io que avuda
a que llegue suficiente oxigeno ¥
glucosa n todo ¢l eerebro para
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quie tenga un funcionamiento dp-
HMO ¥, en personas mayores, evi-
t que algunas dreas se deterio-
ren por falta de osdgeno, Pero jun-
to a este efecto global sobre ¢l ce-
rebro, el cjercicio tiene también
efectos |ocales en regiones con-
cretas. Sobre todo en el hipocam-

una estructurn clove en la con-
solidaciton de los recuerdod v por
lo tanto en el aprendizaje. Y tam-
bién en ¢l chrtex prefrontal, del
que depende la capacidad de con-
eeniracion. “Aun sabemos poco

EL ESTUDID MAS AMPLIO

Una buena salud
cardiorrespiratoria
supone una ventaja

en pruebas académicas

PREGUNTAS ABIERTAS

Los cientificos no saben
qué pasa exactamente
en el cerebro cuando

se hace ejercicio

sobre como disefiar un programa
de gjercicio que optimice los efec-
tos sobre la cognicion”, reconoce
Hillmann. A la espera de tener
mds datos, recomienda “hacer al-
gantipo de ejercicio a diario parn
ayudar tanto al cerebro como al
resto del cuerpo™.s
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