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Hacer pesas mejora
la capacidad mental
de los mayores

NUNCA ES DEMASIADO TARDE PARA PRACTI-
CAR EJERCICIO, SOBRE TODO SI ESTE AYUDA A
MANTENER A RAYA EL DETERIORO COGNITIVO

MARIA SANCHEZ-MONGE
| sihon es uno de los
peores enemigos de la
tercera edad, A no ser
que se trate del asiento
de up aparato de gimna-
sia disenado para hacer ejercicios
de nm\:enu\t Existen numerosas
actividades
\ omendables
para el cerebro de los ancianos,
pero las bondades de hacer pesas

sDeporte aerdbico
0 de resistencia?

adnvestigacion se ha centrado, de

{orma priotitaria, en los efectos del

cjercicio de caracter aeréhico (como
nadar o caminar). pero cada vez son mas
las voces que reclaman que se profundice
en el potencial del deporte de resistencia,
Uina de las razones para diversificar los
estudios es la reducida movilidad de

mucho
lanzars
Las pe:
para dichas personas.

ncianos, que Jes impide

Hay otro motiva para promover las
pesas: desde el punto de vista biologice,
sus efectos podrian ser muy diferentes o

los del ejercicio agrobico, Asi, por

clemplo, hay estudios que senalan que
podria prevenir el deterioro cosnitivo a
waves de mecanismos en fos que estan
implicadas dos proteinus: el factor de

crecimiento insulinico tipo Ly Ia
homocisteina,

Onros trabajos han constatado gue el

ejercicio de resistencia modera el
desarrollo de sarcopenia (pérdida
dege
propio de la vejez.

lizn sido mucho menos explora-
das. Ahora se sabe*que las muje-
‘Tes mavores que hacen este tipo
de entrenmniento experimentan
uni mejora de sus funciones cog-

vl piscing o echarse a cot
5 pueden ser una alternativ

nerativa de masa muscular v fuerza)

mirivas. Y esto se ha comprobado
en feminas de entre 85 v 70.anos
que o Lo habian practicado pre-
vimmente, Tl trabajo que lo de-
muestra se acaba de publicar en
Archives of Internal Medicine.

Los resultados son contundentes,
vivque se trata de un ensayo clini-
co, de 12 meses de duracion, rea-
lizado de forma controlada, Las par-
ticipantes fucron divididas en tres
arupos. Las de los dos primeros rea-
lizaron ejercicios de resisten-
clade picmas una o dos veces
a la semani. Las del tercero
tan solo ejecutaron Simna-
siade tonificacion y equili-
brio. Los investigy wdores mi-
dieron las hl(.lll!ﬁdga cogni-
tivas de todas ellas al
comienzo del estudio, al cabo
de seis meses y transeurrido
un ano.

Las mujeres que hicieron
pesas mejoraron su destreza
mental en dos aspectos: 1a ve-
solucian de conflictos y la
atencion seleetiva (ha-
bilidad para respen-
deralas cucstiones
esenciales de una
tarea o situacion y
pasar por  alto
aguéllas que son
irrelevantes), En el
plano fisico, se observo
un efecto positivo en Ja funcion
mustulary enla velocidad du-
n:muln r']uef SlJl mm

-‘\Iudmx que dl -
inuestran (ue ser capaz deca-
minar i buen ritmo esta inti-
mamente relacionado con las
funciones cognitivas.

Los |L'sp(1n~.:|hlz‘ del tra-
hajo subravan gue no se pue-
de hublar de una mejora generali-

zada de las destrez wmuu.du sino
de una serie de ven muy con-
cretas. De hecho, los tests no mos-
traron ningun impacio de los ejer-
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cicios de fuerza sobre la memoria,
Las participantes querealizavon ol
otro tipu de entrenamiento —toni-
ficacion y equilibrio- no exirajeron
ningan provecho sigmificativo de su
csiuerzo. «Estos resultados tienen
implicaciones clinicas importantes
porque el deterioro cognitivo £5 uno
de los grandes problemas de salud
tualmente carece de una te-
afarmacolo |g1c1 elicaz y porgue.
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Ta realizacion de ejercicio de resis-
tencia 1o es una practica extendida
entre la tercera edady, concluyen los
autores de la investigacion.

MULTIPLES VENTAJAS
La revista Archives of Internal Me-
dreine publica en el mismo ntmero
varios trubajos con un denomina-
dor coman: los {rutos que cose-

chan las personas mayores que de-
dican wn rato ala semana a sudar
la caintseta, Estos son Ios princi-
pales resultados:

>Deteriero cognitive. Un estudio e
vado a cabo en casi LOUD alem
nes con edades superiores a los 53
anos demuestra que 1o realizacion
de actividad fsica con una intensi-
dud de moderada aali reduce L in-
cidencia de deterioro cognitivo al
cabo de dos anos. Los invest
recalcan que In disminucion de ia-
cultades mentales es uno de los facto-
res que ntis contribiye o la pérdida
der independencia de los ancianos

»Densidad mineral dsea. Un pro-
aram de ejercicio estructurado me-
Joro, al cabo de 18 meses, la densi-
dad mineral dsea y el riesgo de cai-
das en mujeres mavores de 65 anos
Ast o constatd un ensayo clinico
controlado realizado con lu cola-
boracion de aproximadamente 2501
[eminas. No obstante, este entre-
namientono redujo ¢l peligro de su-
irir entermedades cardiovascularos.

>Eferciclo en la residencia. Un equi-
po de investizadores lanceses levo
4 cubo un ensayo clinico para eva-
lar los efectos de un programa de
actividades adaptadas o personas
mayoeres que vivian en residencias
geriatricas v se encontraban en
muy baja formi. Tal v eoma cabia
esperar, el ejercicio tuvo un impac-
Lo positivo en su deteriorada eali-
dad de vida.

»A partir de los 70, Sor septuagena-
rio woctogenario no tene por qué
sersindnimo de sedentarismo. Mas
bien

todo lo contrario. Sin embaigo,
cunnto antes se empiece a
hacer ejercicio, mejor
Un grupo de cientifi-
cos estadounidenses
v britanicos hivana-
lizado los datos de
mis de 13.500 enfer-
meras. Aquellas que
mantuvicron niveles
mi vados de actividad
fisica hacia la mitad de su vida y
sobrevivicron mas alla de los 70
anas lograron Hegar a la vejez en
mejores condiciones de salud.
«Nunca habiamos tenido tantas
razones para albergar esperanzas
ecto al potencial que tiene el
ejercicio de convertirse en una estri-
tegia probada y generalizable para
promover un envejecimiento exito-
sow, apuntan los autores de un co-
mentanio sobre los nuevos estudios
que acabande ver laluz, Consideran
que el imparable ento de fa
poblacion anciana es razon mas que
stffeiente para seguir avanzando en
osta linea.
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