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L’exercici provoca
canvis al cervell

Com a reaccid a I'esforg fisic, els musculs fabriquen
una proteina que indueix alteracions en arees
implicades en la consolidacio i gestié de la memoria

% DAVID BUENO

exercici fisic afavo-
, reix el benestar gene-
ral; dir aixo no és cap
novetat. Tampoc ho
és dir que té un efec-

te beneficids sobre la salut del cer-
velliles funcions cognitives. Aban-
da dels beneficis que té per al sis-
tema cardiovascular, se sap que
alenteix I’envelliment del cervell,
contribueix a superar les depressi-
ons, acceleralarecuperacié en per-
sones que han patit un vessament
cerebral ounatacd’epilepsiaialen-
teixla progressié de malalties neu-
rodegeneratives com I’Alzheimer i
el Parkinson.

Tanmateix, fins ara no es conei-
xia el mecanisme precis que relaci-
ona l’exercici fisic amb tots aquests
efectes sobre el cervell. Un equip
d’investigadors de la Facultat de
Medicinade HarvardidelaUniver-
sitat de Michigan, als EUA, encap-
calat per Michael E. Greenberg i
Bruce M. Spiegelman, han tro-
batlasolucié: ’exercicifisic
faque els musculs fabri-
quin una proteina
que, després d’un
llarg perd rapid
periple, indueix
canvis  fisics
tangiblesal cer-
vell. Ho acaben
de publicar a la
revista Cell Me-
tabolism,ilase- (%
vaaportacid obre
laportaalacreacio
de nous farmacs
neuroprotectors.

Després de fer exercici
fisic, especialment siés de resisten-
cia, ens sentim bé. El nostre estat
d’anim millora, veiem el mén amb
més optimisme, ens notem més ac-
tius i, si abans de comencar tenfem
algun dolor, probablement la sensa-
ci6 disminueix. Tots aquests efectes
es deuen a l'alliberament d’'unes
substancies quimiques anomena-

des endorfines. Literalment, unes
morfines endogenes, unes substan-
ciesamb unaactivitat similaralade
l'opi que sén fabricades pel mateix
cos. Aquestes endorfines interactu-
en amb receptors del cervell, i aix0o
fa que s’activin unes neurones de-
terminades que indueixen sensaci-
ons positives, redueixen l'estres,
augmenten I'autoestima i milloren
el son.

Tanmateix, 'activitat d’aquestes
neurones no explica de cap mane-
raelsaltres efectes beneficiosos que
I'exercici té sobre el cervell, els
quals requereixen canvis fisics en la
seva estructura, no només en ’ac-
tivitat d’algunes neurones.

Del miscul al cervell

Quan fem exercici de resisténcia, el
nostre cervell també incrementa
I'expressié d'unamoléculaanome-
nada BDNF, un factor neurotrofic.
EIBDNTF produeix canvis morfolo-
gics tangibles en el cervell, especi-
alment en algunes arees
com I’hipocamp, impli-
cat en la consolida-
cid ila gestio de la
memoria.

Els  canvis
que s6n més
destacats con-
sisteixen en un
increment de

f la superviven-
) f cia de les neuro-
nes i de la seva
plasticitat, la for-
maci6 de noves con-
nexions nervioses, la
migraci6 de neurones cap a
arees on poden ser necessariesila
formacié de neurones noves, una
activitat que en condicions normals
esta molt restringida al cervell.
Sens dubte, aquests canvis fisics,
que modifiquen I'estructuramorfo-
logica del cervell, expliquen satis-
factoriamentels beneficis del'exer-
cici sobre les capacitats cognitives,

BENEFICIS
Els canvis més

destacatssonla
supervivénciade
meés neurones, la
seva plasticitatila
formacié de noves

connexions
nervioses.

[
ENVELLIMENT
L'esport
incrementala
supervivéncia
deles
neurones.
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Els nens tenen
un cervell més
plastic que,
amb I'esport,
encaraes pot
estimular més.
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com l'aprenentatge i la memoria, i
també ’acceleracio de larecupera-
cié en les persones que han patit
danys cerebrals i 'alentiment en la
progressid de les malalties neurode-
generativesidel’envelliment men-
tal en general.

Tanmateix, quin lligam molecu-
lar hi ha entre I'exercici fisic als
musculs i 'increment de produccié
de BDNF al cervell? Quan fem exer-
cici, les cél-lules musculars incre-
menten el seu metabolisme, i aix0o
esta regulat per una proteina ano-
menada PGC-1. Utilitzant diversos
tipus de ratolins als quals sotmeti-
en adiversos regims d’exercici fisic
enrodes giratories, Greenberg, Spi-
egelman i els seus col-laboradors
van detectar que la proteina PGC-1
també fa que incrementilaproduc-
cid d’'unaaltra proteina anomenada
FNDCS5, laqual contribueix ala ges-
tid energetica dels greixos corpo-
rals. Tanmateix, també van veure
que aquesta proteina és tallada de
manera especifica per les mateixes

(%)

cellules musculars que la fabri-
quen,ique undels fragments que es
genera, anomenatirisina, viatja per
lasang fins al cervell. Un cop al cer-
vell, actua de neurohormona i esti-
mula les neurones a fabricar més
BDNF, la qual cosa té les conse-
qliencies que jas’han explicat sobre
la salut del cervell.

Nous farmacs

Abanda d’haverresolt una qiiestio
important del funcionament del
nostre cos, al final de larticle els
autors destaquen que “la produc-
cié sintetica d’irisina podria gene-
rar un farmac capag¢ d’actuarcoma
neuroprotector en determinades
patologies i de millorar les capaci-
tats cognitives especialmentenles
persones grans”, quan els efectes
de l'inevitable envelliment es fan
més evidents. e
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