TENDENCIAS

Si1 sufres de mala memoria esta es
la mejor y mas facil manera de
mejorarla
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Segun la ciencia, existe un ejercicio basico que puede ayudar a mejorar la memoria
y el ritmo de aprendizaje. éBuscas algunas pistas? Es momento de decirte que

lleg6 1a hora de sudar.

Aunque no lo creas, un nuevo estudio senala que correr ayuda a mejorar
la memoria, debido a que fortalece la capacidad de aprender y retener
informacion. Esto se llevaria a cabo gracias a la produccién de una proteina
llamada catepsina B, que producen los musculos cuando la persona realiza

ejercicios vigorosos.

En palabras mas sencillas, se explica que cuanto mas intenso sea tu
entretenimiento, mas captesina B vas a tener en el sistema, lo que ayudara a

mejorar tu memoria y habilidades de pensamiento.

Para realizar la investigacion, los expertos recurrieron a hombres y mujeres,
quienes tuvieron que correr intensamente tres veces a la semana durante una
hora o mas. Sin embargo, también analizaron ratones y monos con el mismo
método. Fue asi como se hizo un seguimiento de la presencia de la catepsina B y

su influencia en las funciones cerebrales.



Entre los primeros resultados, se revel6 que los hombres y mujeres que corrian
mas, eran los mas aptos y contaban con elevados niveles de la proteina en

cuestion, lo cual les permitia tener mejores resultados en sus exdmenes.

Cabe senalar que la ciencia no habia examinado la relacion de la catepsina y sus
efectos sobre el cerebro, tan estrechamente en el pasado. No obstante, al mirar
maés de cerca,hallaron que demas de ayudar a recuperar a los musculos

doloridos, esta proteina también impulsa la salud del cerebro.

Entonces, ya no existen excusas para iniciar un ritmo de vida mucho
maés saludable y beneficioso no solo para la salud corporal, sino también la mental.
No dudes en iniciar una adecuado ritmo de ejercicios a la brevedad. Ante cualquier

duda, acude a un especialista.
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