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Salud cognitiva y ejercicio fisico: Claves para el envejecimiento saludable

Vivar y Silverio (2022) describen como dentro de las funciones del cerebro se encuentran la
capacidad de procesar y recordar informacion, tomar decisiones, sentir emociones, ademas de controlar y
regular procesos en el cuerpo. Sin embargo, a medida que envejecemos, estas funciones pueden deteriorarse.
A nivel cognitivo puede afectarse el aprendizaje, recordar pensamientos de la infancia o del dia anterior,
incluso tomar decisiones. Este deterioro cognitivo conocido como envejecimiento cognitivo, puede surgir a
los treinta afios- siendo mas evidente a los 60 afios- aunque puede variar de persona a persona.

Aungque las alteraciones cognitivas pueden estar asociadas a factores genéticos, existen otros factores
externos, como el estilo de vida, que pueden afectar positiva o negativamente la funcién cognitiva (Vivar y
Silverio, 2022). Entre los factores que tienen impactos negativos estan el sedentarismo, una alimentacién no
saludable, lesiones en la cabeza, contaminacion del aire, consumo de alcohol, tabaco, baja escolaridad y el
aislamiento. Asimismo, condiciones de salud como la diabetes, alta presion, obesidad, depresion y pérdida
auditiva (Livingston et al., 2020).

Entre las alternativas para promover la salud cognitiva se encuentran seguir una alimentacion
saludable y realizar ejercicio fisico con regularidad. Los beneficios de la actividad fisica incluyen mejorar la
memoria, el proceso de aprendizaje, la toma de decisiones, reducir la ansiedad y la depresion. El ejercicio
fisico puede consistir en actividades de bajo costo como caminar, correr, andar en bicicleta, bailar y nadar
(Vivar y Silverio, 2022).

Varios estudios confirman que las personas que se ejercitan regularmente tienen una mejor salud
cerebral, puntajes mas altos en las pruebas de funcion ejecutiva, memoria y velocidad de procesamiento.
Ademas, el ejercicio frecuente protege contra el deterioro cognitivo que acompaia la mayor edad
(Cambridge Brain Science [CBS], (s.f).
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Asimismo, la Office of Disease Prevention and Health Promotion [ODPHP], (2018) describe que las
personas que realizan actividad fisica de intensidad moderada pueden experimentar mejoras en la cognicion,
pruebas de rendimiento académico y neuropsicoldgico, la memoria y funcion ejecutiva. También ayuda a
reducir el riesgo de desarrollar trastornos cognitivos como la demencia, incluso el Alzheimer, trastornos por
déficit de atencion e hiperactividad, esquizofrenia, esclerosis multiple, Parkinson e ictus. Es importante
destacar que tanto las personas con funcién cognitiva normal como deteriorada se benefician cuando realizan
actividad fisica.

Por otro lado, Healthy Brains (2015) describe, entre otros beneficios de ejercitarse, incrementar el
flujo sanguineo y la memoria, estimular cambios quimicos en el cerebro para mejorar el aprendizaje, el
humor y el pensamiento.

Entre las recomendaciones que ofrece CBS (s.f.) para mantener un cerebro saludable estan realizar
ejercicios aerdbicos o actividades cardiovasculares como, por ejemplo, correr o nadar. La ODPHP (2018)
afiade otras recomendaciones como correr bicicleta, bailar, saltar la cuica, jugar tenis o baloncesto y caminar
a paso ligero. Asimismo, realizar ejercicios de fortalecimiento muscular como levantar pesas u objetos
pesados, usar bandas de resistencia, subir escaleras, realizar trabajos pesados de jardineria como cavar o
palear, realizar ejercicios que utilicen el peso del cuerpo como flexion de brazos o push ups, planchas,
sentadillas y cargar la compra, entre otros, también son beneficiosos. Otra recomendacion que afiade el CBS
(s.f.) es combinar el ejercicio fisico con la interaccion social.

El tiempo sugerido para realizar los ejercicios aerobicos es de 150 minutos a la semana de ejercicio
aerdbico de intensidad moderada o 75 minutos semanales de ejercicio aerobico de intensidad vigorosa.
Mientras, el ejercicio para fortalecer los miisculos debe realizarse, por lo menos, dos veces a la semana. Los
adultos mayores con alguna condicion cronica deben realizar actividad fisica segun lo permitan sus
habilidades y condiciones individuales (Beltza et al, 2015; Centro para el Control y Manejo de
Enfermedades, 2023).

La cantidad de ejercicio que una persona necesita depende de varios factores, como la edad y la salud.
Por tanto, es fundamental consultar con un médico para determinar qué tipo y cantidad de ejercicio es lo mas
adecuado para cada persona (MedlinePlus, 2021).
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