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L’exercici fisic “nodreix” el cervell
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Des de que era ben jove, sempre m’han interessat i fascinat les pellicules sobre adolescents i joves rebels i problematics —potser d’aqui em ve
I'interés per la neuroeducacio; honestament no ho he racionalitzat fins ara, que estic escrivint aquest post—. En tinc un munt i les vaig revisant
periodicament; cada vegada que ho faig en capto subtileses noves. La primera que recordo haver vist, i que possiblement em va despertar aquest
interés, va ser “Rebel'li6 a les aules”, una pel-licula estrenada al 1967 que deuria veure per primer cop a mitjans década dels 70, on un jovenissim
Sidney Potier fa el paper d’un enginyer sense feina que accepta una ocupacié com a professor d’un grup d’estudiants conflictius en una escola de la
periferia de Londres. Al principi intenta guanyar-se la seva confianga utilitzant metodes tradicionals, pero fracassa tan estrepitosament que no té
més remei que recorrer a altres formules. Una d’elles, no pas la tmica, és I's de I'activitat fisica durant els processos d’aprenentatge. En una de les
escenes es veu que estant corrent per uns parcs mentre, simultaniament, en Mark Thackeray (alter ego d’en Potier en aquesta pellicula) els va
explicant la llico iels va fent preguntes.

L’exercici fisic i el cervell
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No és cap novetat dir que I'exercici fisic afavoreix el benestar general, com tampoc ho és dir que té un efecte beneficios sobre la salut del cervell i
les funcions cognitives. A banda dels beneficis que t€ per al sistema cardiovascular, fa temps que se sap que alenteix I'envelliment del cervell,
contribueix a superar les depressions, accelera la recuperacié en persones que han patit un vessament cerebral o un atac d’epilepsia i alenteix la
progressié de malalties neurodegeneratives com I’ Alzheimer i el Parkinson. (Quins efectes té, pero, a nivell concret de les connexions neurals i dels
neurotransmissors que siguin rellevants durant la infantesa i adolescéncia, i per a I'educacié dels nostres fills i filles? Diversos treballs publicats
durant els dos darrers anys han comengat a treure’n I'entrellat.

Per exemple, utilitzant técniques no invasives que permeten seguir I'activitat cerebral en condicions diverses, s’ha vist que I’exercici fisic estimula
la formacié de noves neurones en zones concretes del cervell, entre les quals destaca I'hipocamp, que és la zona gestora de la memoria, entre
altres. També s’ha vist que I'escorga prefrontal, que és on es generen les tasques cognitives més complexes, com el raciocini, la consciéncia i
I'autoconsciencia i la presa de decisions, guanya en eficiéncia de funcionament, la qual cosa millora de manera global les funcions cognitives,
entre les quals destaquen I’atencié ila motivacio (recordeu que en el post del 27/03/2014 vaig parlar de la motivacio).
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També s’ha vist que aquesta optimitzacid de les funcions cognitives ajuda a prevenir els pensaments obsessius, com per exemple els
relacionats a trastorns alimentaris com I’anoréxia i la bulimia, que malauradament afecten un nombre significatiu d’adolescents; i també ajuda a
prevenir els estats depressius, que segons I'Organitzaci6 Mundial de la Salut son la primera causa de malaltia i discapacitat en els adolescents.
En tots aquest casos estic parlant d’exercici fisic aerobic, que tipicament inclou els esports que es practiquen a nivells moderats d’intensitat
durant periodes de temps raonablement extensos.

L’exercici fisic i els neurotransmissors

Tanmateix, fins ara no es coneixia el mecanisme precis que relaciona I'exercici fisic amb tots aquests efectes sobre el cervell i 'activitat mental. De
manera resumida, I'exercici fisic fa que els musculs fabriquin una proteina que, després d’un llarg pero rapid periple, indueix canvis fisics tangibles
al cervell (si voleu llegir la historia complerta d’aquesta proteina, ho podeu fer en aquest article que vaig escriure al’Araciéncia). Després de fer
exercici fisic, especialment si €s de resisténcia, ens sentim bé. El nostre estat d’anim millora, veiem el moén amb més optimisme, ens notem més
actius i, si abans de comengar teniem algun dolor, probablement la sensacid disminueix. Tots aquests efectes es deuen a Ialliberament d’unes
substancies quimiques anomenades endorfines. Tenen una activitat similar a la de 'opi perd son fabricades pel mateix cervell en resposta a
processos fisiologics normals -de fet, algunes drogues el que fan és activar el sistema de les endorfines de manera artificial; un dia n’haig de parlar,
de les drogues, atés el seu impacte en els adolescents i joves-. Les endorfines interactuen amb receptors del cervell, i aixo fa que s’activin unes
neurones determinades que indueixen sensacions positives, redueixen ’estrés, augmenten I’autoestima i milloren el son.

A més, quan fem exercici fisic aerobic el cervell també incrementa la produccié d’una altra molécula anomenada BDNF' (acronim en anglés de
factor neurotrofic derivat del cervell). La seva funci6 és estimular la formaciéo de noves neurones i de noves connexions entre les ja existents,
especialment en algunes arees del cervell com I’hipocamp, implicat, com he dit en un paragraf anterior, en la consolidacio i la gesti6 de la memoria.

Els canvis que son més destacats consisteixen en un increment de la supervivéncia de les neurones i de la seva plasticitat, la formacié de
noves connexions nervioses, la migracié de neurones cap a arees on poden ser necessaries i la formacié de neurones noves, una
activitat que en condicions normals esta molt restringida al cervell. Sens dubte, aquests canvis fisics, que modifiquen I'estructura morfologica del
cervell, expliquen satisfactoriament els beneficis de I'exercici fisic sobre les capacitats cognitives, com I’aprenentatge i la memoria, la motivacio i
I’atencio, I'optimisme i la creativitat (en definitiva, el benestar entés en sentit ampli), i remarquen la importancia de I'esport en totes les edats, pero
molt especialment durant la infantesa, adolescéncia i joventut.
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A vegades, quan pensem que els nostres fills 0 alumnes no rendeixen prou i els resultats académics no son els que esperavem, perqué puguin tenir
més temps per estudiar els deixem mancats d’hores d’esport. Suposo que no cal que digui I'error estratégic que aixo implica, perqué generalment
no ¢és tant una qliestio de quantitat d’hores dedicades a I'estudi sind de qualitat, i 'exercici fisic contribueix a oferir qualitat —no és, per descomptat
I'inic factor, n’hi ha d’altres, pero hi contribueix— De la mateixa manera, no és el mateix que es relacionin amb els amics a través de la xarxa
mentre estant escarxofats a casa que fent qualsevol activitat fisica compartida. I el mateix es pot aplicar dins la familia, amb la practica d’activitats
fisiques compartides (anar en bicicleta, fer excursions o passejades, etc.). Hem d’assumir que I'activitat fisica no només €s important per a la salut,
sind que també és imprescindible per enriquir el desenvolupament cognitiu en sentit global.
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El proper post (i darrer fins que acabi I'estiu): Comencen les vacances! (si més no les escolars) Canvien les rutines, arriben els deures
d’estiu, ... Com ho afionta el cervell?
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