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Los efectos que tiene el sedentarismo en
nuestro cerebro

Realizar actividad fisica de manera recurrente nos proporciona numerosos beneficios no
solo fisiolégicos, sino también psicoldgicos. Para el bienestar de nuestro cerebro, con el



fin detener una correcta salud mental es imprescindible realizar actividad fisica
periodicamente.

La Facultad de Medicina de la Universidad Estatal de Wayne, llevé a cabo un estudio del
estilo de vida de 9000 mujeres. En él, los investigadores descubrieron que aquellas que
llevaban un estilo de vida sedentario (estaban sentados mas de siete horas diarias),
tenian mayor probabilidad de desarrollar sintomas de depresion en comparacion con las
que seguian las pautas habituales de ejercicio y actividad fisica. Estar sentado
diariamente durante numerosas horas se asocia con un adelgazamiento del I6bulo
temporal medial. Este l|6bulo temporal medial, es esencial para el proceso de
consolidacion de la memoria a corto plazo y también afecta a nuestra memoria espacial.

Ademas la practica de actividad fisica tiene numerosos beneficios para el cerebro y la
salud mental. Reduce el riesgo de padecer demencia en casi un 30% y de padecer
Alzheimer en un 45%.
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