TENDENCIAS

Si quieres ser mas inteligente y
productivo este es el deporte que
deberias practicar

El Ciudadano - 18 de julio de 2016




iYa llegué tarde de nuevo! Mientras corres a la oficina, estresada por los miles
de pendientes del dia, sin proponértelo, tu inteligencia alcanza un nivel mas alto...

¢Como es posible?

Si bien, no es agradable que nos descuenten parte de la quincena por “culpa” del
despertador, correr al trabajo provoca que en nuestro cerebro se incremente el
numero de neuronas; proceso, que en el mundo de la ciencia se llama

neurogénesis, de acuerdo a la National Library of Medicine.

Asi es como funciona en el dia a dia...

Estas nuevas células se van agrupando en el area del cerebro encargada del
pensamiento y recuerdo; es decir, si estas a unos dias de realizar un examen o en la
planeacion de un proyecto, antes de sentarte ante el escritorio corre entre 10 a 30

minutos.

Sin embargo, no es todo, las neuronas que se producen después de correr
estimulan y potencializan otros aspectos cognitivos y fisicos del cuerpo; ejemplo, la
precision en nuestros movimientos mejora y el sentido del gusto es capaz de

identificar mas sabores.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27345423

Aunque, ¢como el correr aumenta las neuronas? Si bien, ain no esta del todo
claro, se cree que la clave esta en algunas sustancias de los musculos, que son

liberadas en el torrente sanguineo y migran al cerebro mientras se corre.

Y si bien, todavia hace falta mas investigacion, es real que correr al trabajo
ademas de agitado es benéfico para la salud de nuestro cerebro. iEntonces a partir
de hoy, ya no pienses que es mala suerte sino como una oportunidad de estar

mejor mental y fisicamente!
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