i Porqué el ejercicio
es buenc pava
el cerebro?
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El ejercicil l fprma sencilla de
reducir la e memoriay la

enferm ed‘ Alzheimer.
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En un estudio que publlco en 2017,
el Journal of Alzheimer’s Disease,
demostro que las personas que pasaron
minimo 68 minutos al dia haciendo
ejercicio moderado, tuvieron un mejor
metabolismo de la glucosa, lo que indica
un cerebro sano, en comparacion con
las personas que hicieron menos.




Algunos de los beneficios para el
cerebro de hacer ejercicio son:

Mayor volumen cerebral, en areas
asociadas con el razonamiento y la
funcion ejecutiva.

El aumento de la capacidad aerobica
estimula la estructura, la funcion y la
cognicion del cerebro.

Mejora el estado de animo.
El 40 % de nuestra felicidad
esta en nuestro control.

Disminuye el impacto de los cambios

cerebrales en la cognicion, no solo los
previene.
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El corazon late mas rapido, lo que
aumenta el flujo sanguineo al cerebro.
Esta sangre suministra el oxigeno
necesario, ya que el cerebro es uno de los
mayores consumidores de oxigeno del
cuerpo.

Aumenta los niveles del factor neurotrofico
derivado del cerebro (BDNF), que repara
y protege las ceélulas cerebrales de la
degeneracion, asi como el desarrollo de
nuevas neuronas.
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Cuando las personas montan una bicic Ieta
estatlca experlmentan un aume \
sangre hay una variedad de sustanmas
responsables del crecimiento celular y

asociadas con una mejor funcion cerebral.



El ejercicio aerdbico, como
correr y nadar, parece ser
una de las mejores opcion
porque aumenta la frecuencia

cardiaca de una pe
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Lo que significa que el cuerpo
ombea mas sangre al cerebro.




Pero el entrenamiento de
fuerza, como el levantamiento
de pesas, tambien le puede
traer beneficios, aumentando la
frecuencia cardiaca.
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El vinculo entre el
entrenamiento de resistencia
y una mejor salud cerebral
no esta establecido, pero la
investigacion en el area esta
creciendo. Por ahora, se
recomienda una combinacion
de los dos.



Realizar ejercicio, ademas o[
mejorar tu funcion cerebral,
mejorara tu capacidad
cardlorresplratorla y fuerza
muscular; evitara que contraigas
dlabetes e hipertension, entre
otras enfermedades.



