12/03/13

El deporte beneficia a la capacidad para mantener la atencién
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Nuevas evidencias cientificas parecen confirmar la famosa cita romana “Mens

sana in corpore sano”. Investigadores de la Universidad de Granada han
demostrado que las personas que practican habitualmente deporte presentan
un mejor rendimiento cognitivo que las que tienen una mala condicion fisica.
Concretamente, los datos de esta investigacion indican que tienen una mejor
atencion sostenida (reaccionan mas rapidamente ante un estimulo externo
presentado de forma impredecible en una tarea monétona), asi como un
funcionamiento mas eficiente de su sistema nenioso auténomo ante cargas
cognitivas prolongadas en el tiempo.

En un articulo publicado en el dltimo nimero la prestigiosa revista Plos One,
los cientificos han comparado el rendimiento cognitivo en mecanismos
especificos tales como atencién sostenida, orientacién de la atencién en el
tiempo (generar expectativas de cuando va a ocurrir un evento) y percepcion del
tiempo.

Para ello, trabajaron con una poblacion formada por 28 jévenes varones. De
ellos, 14 fueron estudiantes de la universidad de Granada entre 17 y 23 afios, y
presentaban un bajo nivel de aptitud fisica (de acuerdo con los valores
normativos establecidos por el Colegio Americano de Medicina del Deporte).
Los 14 restantes tenian entre 18 y 29 afios, y un alto nivel de aptitud fisica: 11
pertenecen a la Federacion de Ciclismo Sub-23 de Andalucia, y los otros 3 son
alumnos de la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte de la
Universidad de Granada.

Segun investigaciones previas, entre los numerosos beneficios que reporta la
practica regular de actividad fisica, destaca una mejora del tono vagal
(funcionamiento mas eficiente del sistema nenioso auténomo; mayor
variabilidad de la frecuencia cardiaca), e incluso parece estar relacionada con
adaptaciones estructurales y funcionales sobre el sistema nenioso central (por
ejemplo, el deporte previene la neurodegeneracion, promueve la neurogénesis y
el crecimiento de capilares sanguineos en zonas como hipocampo, cortex,
cerebelo y ganglios de la base).
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