TITULO: Solo dos horas de ejercicio por semana pueden ralentizar la progresion del parkinson
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Estudio de la Universidad de Kyoto, Japén:

Solo dos horas de ejercicio por
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semana pueden ralentizar la
progresion del pdrkinson

.
Hacer actividad fisica cotidiana, como jardinerfa o caminata, se asocia con un desarrollo mds
lento de problemas cognitivos y motores asociados a la enfermedad. Los beneficios se ven

incluso si la persona empieza a ejercitarse tras el diagndstico.
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Estudio de la Universidad de Kyoto, Japén:

Solo dos horas de ejercicio por
semana pueden ralentizar la

progresion del parkinson

Hacer actividad fisica cotidiana, como jardineria o caminata, se asocia con un desarrollo mds
lento de problemas cognitivos y motores asociados a la enfermedad. Los beneficios se ven
incluso si la persona empieza a ejercitarse tras el diagndstico.

JANINA MARCANO

on multiples las investigacio-

nes cientfficas que en los tilti-

mos afos han encontrado
una relacién entre hacer actividad
fisica y una mejora de los sintomas
que se desarrollan con enfermeda-
des neurodegenerativas.

Esta vez, investigadores de la
Universidad de Kyoto (Japén) rea-
lizaron un trabajo que arrojé bue-
nas noticias en esa linea, especifica-
mente para quienes padecen enfer-
medad de Parkinson.

Seguin concluye el estudio, reali-
zar de una a dos horas de ejercicio
moderado por semana se asocia
fuertemente con una progresion
mds lenta de esta patologia.

Los resultados se publicaron re-
cientemente en la prestigiosa revis-
ta de la Academia Estadounidense
de Neurologfa.

“Nuestros resultados son emo-
cionantes, porque sugieren que
quizds nunca es demasiado tarde
para que alguien con parkinson co-
mience un programa de ejercicios
para mejorar el curso de su enfer-
medad”, dijo el primer autor de la
investigacion, Kazuto Tsukita, aca-
démico de la U. de Kyoto.

El equipo de cientificos recluté a
237 personas con pdrkinson en eta-
pa temprana que tenfan una edad
promedio de 63 afios y fueron se-
guidas durante seis.

Tras medir los niveles de ejercicio
que realizaban los participantes al
comienzo y durante el estudio, y ha-
cerles pruebas cognitivas comunes
para medir las habilidades verbales
y de memoria, los investigadores
encontraron resultados “impresio-
nantes”, seglin comentaron.

Neuronas mas conectadas

De acuerdo con los entrevistados, la ciencia atin busca descu-
brir como el ejercicio produce beneficios en personas con
patologias neurodegenerativas. Aunque el tema no esta zan-
jado, dicen, hay algunas hipétesis que podrian explicar estos
efectos. "Se sabe que el ejercicio induce la plasticidad, que es
cuando las neuronas hacen nuevas conexiones, y lo que pasa
en el parkinson es que mueren neuronas, entonces se cree gue
la plasticidad protege a las neuronas que gquedan y hace que
mueran menos, con lo cual se ralentiza el deterioro por la
enfermedad”, explica Fuentes. El experto agrega que otra
teoria es que el ejercicio permite una mejor irrigacion sangui-
nea, lo que a su vez ayuda a oxigenar mejor el cerebro y lim-
piar mas rapidamente los desechos que este produce.

Aquellos que hicieron al menos
dos horas de actividad fisica de la vi-
da diaria (como practicar jardinerfa,
hacer el aseo 0 caminar) durante cin-
co afios obtuvieron mejores resulta-
dos en las pruebas cognitivas y tu-
vieron una progresion mds lenta de
la enfermedad en varios aspectos,
como en el equilibrio y la marcha.

Un hallazgo importante es que el
nivel de ejercicio que tenfan las
personas antes del inicio del estu-
dio no se asoci6 con la progresicn
de la enfermedad de Parkinson
mds adelante. En cambio, los auto-
res encontraron que era mds im-
portante mantener la actividad fisi-
ca a lo largo del tiempo tras recibir
el diagndstico.

"Descubrimos que para retrasar
la progresion de la enferme-
dad es mds importante que
las personas mantengan
un programa de ejercicios
al inicio de la patologia
que haber estado activos o
no antes de descubrir
que la padecen”, ase-
guré Tsukita.

Rémulo Fuentes,
director de investiga-
cién de la Facultad
de MedicinadelaU.
de Chile e investi-
gador del Instituto
de Neurociencia
Biomédica (BNI),
opina que el estudio
es “muy novedoso e
importante”.

Fuentes explica
que los medicamen-
tos disponibles en la
actualidad pueden
proporcionar a las
personas con parkin-

son cierto alivio de sus sintomas, pe-
ro que ninguno ha demostrado ser
capaz de disminuir la progresion de
la enfermedad. Es decir, aunque es-
tén bajo tratamiento, el avance del
cuadro serfa inevitable.

Una solucién

“Lo relevante acd es que esta in-
vestigacion nos dice que una inter-
vencion de bajo costo, como es hacer
actividad fisica cotidiana, moverse
constantemente, puede ser un agen-
te de deterioro mas lento, algo que es
bastante novedoso y que impactaria
en la calidad de vida de muchas per-
sonas”, comenta el especialista.

Rodrigo Pacheco, director del la-

boratorio de neuroinmunologia de

la Fundacion Ciencia & Vida
y profesor de la Universidad
San Sebastidn, aclara que
las enfermedades neuro-
degenerativas, dentro de

ellas el pdrkinson, tienen causas
multifactoriales.

Por eso, es muy probable que la
ralentizacién de la enfermedad
asociada al ejercicio se dé en el
contexto de una vida saludable en
otros aspectos.

“Se sabe, por ejemplo, que laali-
mentacién es muy importante,
una dieta baja en grasas”, comenta
Pacheco. Seguin dice, otros traba-
jos han encontrado que una ali-
mentacién adecuada impulsa la
neurogénesis (creacién de nuevas
neuronas), lo que mejora la capa-
cidad cognitiva.

“En ese sentido, el mensaje a
partir de estos nuevos resultados
serfa mantenerse activo, incluso si
recibe un diagndstico de pdrkin-
son, y llevar una dieta saludable”,
afirma el experto.

Fuentes coincide: “En la medida
que uno pueda moverse, hay que
hacerlo y, comolo indica este estu-
dio, no es necesario que sea en un
gimnasio, sino a tra-

vés de actividades
mds cotidianas y
agradables para ca-
da persona”.

El esH‘gclalista
puntualiza: “Esta
otra investi

Uno de los aspectos que
mas destacan los exper-
tos del estudio es el hallaz-
go de que el ejercicio tiene
beneficios para los pacien-
tes, aunque estos no lo
hayan practicado antes.
“Nunca es tarde”, dijeron
los autores del trabajo.




