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function: systematic review

Resumen

I . ———— .. —_ ]
Introduccion: el ejercicio fisico ha sido reconocido como una intervencion efectiva para preve-

nir el deterioro cognitivo y reducir el riesgo de demencia en adultos mayores. No obstante,
existe una limitada evidencia cientifica centrada en sus efectos neurolégicos en personas con
deteriore cognitivo establecido.

Objetivos: esta revision tuvo como objetivo examinar y sintetizar la evidencia disponible sobre
el impacto del ejercicio fisico en la neuroplasticidad y la funcién cognitiva. Se realizé una bis-
queda sistemdtica en las bases de datos PubMed, Embase, Web of Science, Cochrane Library y
Scopus, incluyendo publicaciones entre 2018 y 2024, Se identificaron 1.078 registros, de los
cuales 587 fueron eliminados por duplicacién. Tras el cribado y evalvacion metodolégica, se
incluyeron 15 estudios con un total de 981 participantes, cuyas edades oscilaron entre 58 vy 78
anos. Las intervenciones comprendieron ejercicios aerébicos, de resistencia y mente-cuerpo,
con frecuencias de 2 a 5 veces por semana, durante periodos de 6 a 52 semanas.

Resultados: los estudios reportaron avances significativos en los dominios cognitives, inclu-
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tivas. Asimismo, se observaron efectos positivos sobre la perfusién cerebral, el volumen de ma-
teria gris y los niveles de BDNF, un biomarcador clave para la neuroplasticidad, Estas mejoras
fueron mas notorias en protocolos combinados e intensidades moderadas y altas.
Conclusiones: el ejercicio fisico estructurado representa una estrategia terapéutica eficaz y ac-
cesible para promover la salud cerebral en adultos mayores con deterioro cognitivo leve o
riesgo de demencia, con efectos positivos tanto funcionales como biolégicos.
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sin estar clara, lo que limita su aplicacion efectiva en ensayos de prevencion. Mediante el
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EPIDEMIOLOGIA

En 2021,

de personas en todo el
mundo vivian con
demencia, de las cuales
mas del 60% se
encontraban en paises
de ingreso

Cada ano, hay casi diez
millones de

séptima causa de defuncidony

una de las causas principales
de

entre las
personas de edad en el
mundo entero.

Se presenta de manera
mas frecuente en las
mujeres, y al presentarse
es la patologia mas

asociada con el sindrome
del cuidador



FAGTORES DE RIESGO

* La edad (mas comun en personas de +65 anos)
* Hipertension arterial

« Exceso de azucar en la sangre (diabetes)
 Exceso de peso o la obesidad

* Tabaquismo

 Consumo excesivo de alcohol

* Inactividad fisica

* Aislamiento social

* Depresion.




Envejecimiento neural: procesos
fisiologicos Interrelacionados

Cambios neurobioldgicos I (causando :
como la de enlentecimiento y disfuncién ;
reservas de oxigeno cerebral, I cognitiva, baja capacidad de I
del tamano encefalico (entre aprendizaje y mayor tasa de :
) e P e
El flujo sanguineo cerebral Pérdida de y :
total y los I disminucion de la i
factores inflamatorios . La pérdida |
periféricos liberados son I celular se da en regiones como el |
oroducen grandes deterioros locus coeruleus y de la corteza I

I prefrontal dorsolateral con 1

del hipotalamo e
hipocampo



Envejecimiento neural: procesos

~_fisiologicos interrelacionados
N

Mas rapidamente que al
(vinculado a situaciones
conocidas)

La atrofia primero afecta al
(encargado de
las cosas nuevas)

Mientras que el hipocampo y
areas septales son mayormente
afectadas en . Estas
regiones se relacionan con la
memoria y las habilidades viso-
espaciales

pierden tejido en
los Llobulos frontales y
temporales por lo que hay mas
impulsividad e irritabilidad




Neuroplasticidad

La neuroplasticidad, el proceso de
en el
cerebro tras una lesion interna o externa,
es un término amplio que abarca
multiples procesos diferentes. La
plasticidad sinaptica, la reorganizacion
funcional y la diasquisis demuestran
que el cerebro utiliza en
respuesta al dano y para la recuperacion
de la funcion.



NEUROPLASTICIDAD Y EJERCICIOS @

Aunqgue existe un deterioro neural con la edad,
el cerebro es capaz de la actividad
neuronal vy un andamiaje para
modular la funcion cognitiva.

Las neuroimagenes funcionales revelan que
los cerebros de sujetos longevos muestran
actividad iIncoordinada Y focalizada,
especificamente en respuesta a estimulos. El

tienen efectos en
el estado fisico, el funcionamiento cognitivo, la
capacidad funcional, de los adultos mayores,
los cuales pueden en el
desarrollo de la plasticidad cerebral.




N\ Mecanismos Moleculares y
celulares del Ejercicio

Factor Neurotrofico Derivado del Cerebro

1

Es una proteina que se
puede encontrar en

distintas zonas cerebrales
como el hipocampo, cortex
cerebral, hipotalamo,
cerebelo y el sistema
nervioso periférico.

(BDNF):

Los Niveles bajos de BDNF
se han visto relacionados
con problemas de memoria,
almacenaje y memoria de
largo plazo.

J

El ejercicio fisico aumenta
precozmente los niveles de
BDNF tras el primer
entrenamiento, esta

elevacion resulta mayor a
medida que se establece un
ejercicio mantenido en el
tiempo.



N\  Mecanismos Moleculares y
celulares del Ejercicio

VEGF (Factor de crecimiento endotelial

1

El VEGF, responsable de la
angiogénesis, se eleva

transitoriamente tras el
ejercicio aerobico. La mayor
parte del VEGF cerebral
proviene de tejidos
periféricos y puede
atravesar la BHE.

vascular

Su aumento estimula la
formacion de nuevos vasos
vy la neurogénesis
hipocampal, siendo un
componente esencial del
dialogo musculo-cerebro.

J

El ejercicio mejora la
circulacion cerebral,
llevando mas oxigeno vy
nutrientes, lo cual es vital

para el funcionamiento
neuronal y la eliminacion de
desechos metabodlicos.



N\  Mecanismos Moleculares y
celulares del Ejercicio

IL-6 (Interleucina-6) y
Lactato

1

La elevacion transitoria de
LA IL-6 inducida por el

2

Durante el gjercicio intenso,
el musculo libera lactato,
que puede atravesar la BHE
y actuar sobre receptores

ejercicio tiene efectos
beneficiosos sobre la
funcion cerebral y la salud
mental.

HCAR1 del cerebro,
estimulando la expresion de
VEGF vy la angiogénesis
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Mecanismo
antiinflamatorio
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> Una disminucion de los niveles de CD14+ vy
CD1lo6+

12 semanas de ejercicios

Se reducen los niveles de leucocitos,
neutrofilos, |IL-6, IL-10, receptor del factor de

necrosis tumoral, menos celulas T, ademas de
la disminucion de los niveles de
glucocorticoides, disminuyendo la reactividad
del sistema nervioso simpatico.

El ejercicio continuo <>




Tipos de ejercicios y dosis

150 minutos semanales minimo constante




Gimnasio Neurocognitivo en
San Cristobal
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