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Me encanta leer libyos de histo-
ria, v los estamtes de misala de es-
tar estan repletos de libros. Bl pro-
blemaesque, por muchoquemeha-
van gustado loslibros, no recuserdo
realmente haber leido ninguno de
elios. Claro gue conozee ias lineas
generales. Pero, ses que después
de subravar fodos esos pasajes
interesantes, no he retenido nada
mas? Es exasperante v en absolu-
o infrecuente para un cerebro de
edadmediana: nosdloolvidolibros
entercs, sino también peliculasque
acabo dever, 1o gue acabo de desa-
yunar viosnombres...

Laos cerehros de mediana edad,
gue al aumentar la esperanza de
vida ahora abarca desde los cua-
renta liasta los sesenta afios, tam-
hién se distraen con méas facilidad.
Une empieza a hervir agua para
hacer pasta, acude a la puerta
porgue alguien llama v todos los
pensamientos sobre el agua que
hierve desaparecende golpe.

Teniendo en cuenta todo esto,
surge una pregunta: jpuede ef ce-
rebro mayor aprender, v recordar
ingueaprende? Puesto quesucede,
sf, Aungue resuita tentador cen-
trarse en log fallos de los cerebros

vas Co

mayores, esa tendencia bace que
se nos pasen por alto las capaci-
dades que han adguiride. Durante
Ins fltimos afos, los clentificos han
confirmado queelcerebrosiguede-
sarrollandose durante ta mediana
edadydespues, Muchascreencias
gue se habian mantenido desde
hace mucho, entre ellas la de que
2l 409, de las neurchas se plerden,
se han desechado. Lo querellena-
ba nzestras cabezas puede que no
haya desaparecido, sing gue sim-
olemente esté almacenado en los
pliegues de nuestras neuronas.
Una explicacion sobre cdimo su-
cedeestolada Deborah M. Burke,
catedratica de psicologia en Po-
moma College, en California. Bur-
ke hainvestigado esos momentos
en que tenemos en la punta de la
lengua algo gue no 50Mos capaces
de recordar, La investigacién de
Burke muestra que esos inciden-
{&8 almentan en parte porgue las
conexiones neurales quereciben,
procesan v transmiten la infor-
macion pueden debilitarse canla
faltadeusoolaedad.

Perotambién ha averiguadoque

&i nos estimulan con sonidos proxi-

" mos alos que estamos tratando de

recerdar (pongamos que alguien
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habla de Ia pita cuando estamos’
tratando de recordar el nombre de

RBrad Pitt), de repente el nombie

perdidoacude alamente. Laseme-
janzadelos sonidos puedeponerert -
funcionamierntoeuna conexitn ceres
bralperezosa, Eata asociaciinsie
le producirse automaticamente; y
pasadesapercibida. Ultimaineite,
los investigadores han descubier-
to novedades ain mas positivas. -

Las mentes maduras

mejoran cuando

se sienten desafiadas.”

E} cerebro, cuando atraviesa la’

mediana edad, es mas eficaz ala
hora de reconocer la ided central,
la imagen general. 5ise le mantie-
ne enbuenaforma, el cerebro pue-
de seguir construvendo rutas gue
ayuden a su propietario a recong-

cer patrones v, COmo consecuen- |

cia, ver detalles importanies ¢
incluso soluciones conmuchamas
rapidez que una persona joven. El

—gerebro en huenas condic

“truén consiste enencontrar modos

de mantener las conexioves del

iones y

sacarkes mas partido.
“Elcerehrotiene plasticidad vy si-

" “gue cambiando; no creciendo, sine
~permitiends una mayor conpleji-

dad v una comprension mas pro-
funda”, afirma Kathleen Taylor, car

tedratica de 5t. Mary’s College de

California. “Los adultos puede que
no siempre aprendamos tan depri-
54, pero eStamos preparados para

- estanuevafasedel desarrolio”

Loseducadores afirmandue, en

- elcaso de los adultos, unmodo de

darunempujoncito alasneurenas
consiste en desafiar esas mismas
supesiciones que tanto les ha cos-
tado acumular durante la juven-
tud. Con an cerebro gue ya estd

" Heno derutags bien conectadas, los

estudiantes adultos deberian “ine-

_pear sus sinapsis un poce” enfren-

tandose a pensanientos Jue son

opuestos a los suyos propios, dice

Taylor, que tiene 66 aflos.
Laensefianza dehechosnuevos

110 deberfa ser labase de la educa-
eidn de los adultos, afirma. En b~ -

gar de eso, un desarrelic continue
del cerebro v una forma mas rica
de aprendizaje podrian hacer que

ung “se dé de briices con personas
eideas” gueson diferentes. Enuna
clage de historia, eso podria equi-
valer a leer diversos puntos de
vigta v luego esforzarse por abrir
nuevasredes neuronales reflexio-
nando sobre como lo gue se ha-
aprendido ha modificado la visidn

" quese tiene del mundo.

“Hay un lugar para la inforima-
cién”, explica Taylor. “Tenemos
que saber cosas, Pero tenemos gue
ir mas alla v desafiar nuestra per-
cepeion del munde. Siuno siempre
se relaciona con quienes ostén de
acuerde conuno mismoyiee cosas
acordes conlogue yasabe, novaa
alterar las conexiones cerebrales

© ya establecidas. Esa tension es

exactamente lo gue log cientificos

“afirman que es miejor para man-

tenter el cerebra en forma: salirse
de la zona comoda para empyjar y
alimentar el cerebro. “Los adulios
tenemos estos caminos muy trilla-
dos en miesiras sinapsis”, afirma
Taylor. “Tenemos que cascar el
hueve cognitive v batirlo bien. ¥
st uno aprende algo de esta forma,
cuandovuelva apensarenelio, ten-
dra una capa mas de complejidad
(v ayudard a su cerebro a seguir
desarroliandose también).

(Preparan

" Por GINA KOLATA

560 algunos ailetas mAs efi-"
cigntes dependlendo delahoradel.

dia?

Tara Martin, una triatleta,dice
guenunca podiaelevar sufrecuen-
ciacardiacapor lamafiana.

Richard Friedman, un nadador,
cuentague sufrecuenciacardiaca
siempreeramas baja porlamafia-
na. Su equipo de natacién realiza

lamismasesiondeejerciciosporia -
mafianagueporlatarde, v élnada

igual de rapide. Suponia que, por
alguna razén, no hacia el mismo
esfuerzo a primera hora del dia.
“Sin embarge”, afade, “soy bas-
tante activo a cuaigquier hora”.

e pregunté a William Haskell,
que investiga el ejercicio y es cate-
dratico emérito de medicinaen ia
Universidad de Stanford, si habia
dado con un hecho conocido sohre
lasfrecuenciascardiacastrasana-
Yzar mis propios patrones durante
el ejercicio: una frecuencia cardia-
caaltaporlanocheybajaporlama-
fana para una sesion de ejercicios
idéntica. Pero se quedd desconcer-

Eﬁ,as recar&& suelen
batirse por la tarde

o al anochecer.

tado. William Roberis,-eﬁi presi-

dente del Colegio Estadounidense

_deMedicina Deportivay médicode

familia en la Universidad de Min-

- nesota,dijo gue erauna “pregunta
. dificil”, v afiadia: “No tengo una.
buena explicacidn fisiolégica para .
el fendmeno que medescribe”,

Un peqguefio grupo de investi-

.gadores ha estudiado el asunto.

del rendimienio en e} ejercicioen
relacion con la hora del dig, e in-
clugo ha realizado andlisis de las
frecuencias cardiacas, Ynosdloet
rendimiento es mejor a tltima ho-

radelatardey primerahoradela

noche, sine que, al contraric de lo
que los fisiclogos del ejercicio pre-

decirian, las frecuencias cardia-

Ceas tamblen sonnas altasparagl.
mismo esfuerzo.

Lo Un estudidirecients, realizado
. poret fallecido Thomas Reillyysus

compafierys del Instituto de Inves-

tigacién de Ciencias del Deporte vy -
- el Bjercicio, deia Universidad John -
" Moores de Liverpool (Inglaterra),

ha revelado gue las frecuencias

‘cardiacas maxinas ysubméximas -
delaspersonaseraninasbajaspor .
-la mafiana; aunque su percepeidn

de lo duro que trabajaban era la

© pHama por 1z mafiana gue en mo-
- mentos posterioresdel dia. . '
Reilly y su compafers i
Waterhouse, enunarevisidn publi-
" cada este afio, también sefialaban
. -quelosmejoresrendinientos delos
atletas entreefloslos récords - -

diales, solfan darse a ltima hora

delatarde oprimeradelancche.
Greg Atkinson, también de la

Universidad John Moores, afirina

que algunos investigadores han’

Hegado a la conclusion de que la
gente dehe de ser mas eficiente
portamafana. Leguesignificaria

que el efercicio es més faci porla |
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se m,m hacer ejeycﬁeia? Consulte el mbg

mafiana. Por supuesm a mi me

parece mis dificil, pero puede gue
haysa estado enganandome a mi

misma. En realidad, no afirmaba

Atlinson. Realmente es mas duro

hacer ejercicio por lamafiana. -

. “Lamayoriadelos componentes”
{fuerza; potencia, velocidad) del.

rendimiento atiético son peores

en las primeras horas”, eseribia -

‘enuntnensaje de correcelectréni-
S eo fSehavistogue,en general fns
~tasas de percepcifn del esfuerzo
~dirante el gjercicio son maximas
Caprimeraheradelamanana’.

~5i unio hace gjercicio a una ho-

ra posterior del dia; los miseulos
son mas flexibles v fuertes, v el
Sgorazdny los pulindnes son mas
eficientes; afirmaMichasl H. 5mo+ -

lensky, un experto en cronobiclo-
gia, el estudic del reloj corporal.
“:Una frecuencia cardiaca de
148 porlamafiana esindicativadel
mismo grado de esfuerzo que por
ia tarde?”, pregunta Smolensky,
catedratico visitanie en el Centro
de Ciencias de la Salud de fa Uni-
versidad de Texas, en Houston,

La eficiencia del
ejercicio cambia
con el transcurso
del dfa, segiin los
“clentificos. Una

" sesidn de ejercicios
matutina hace
subir la frecuencia
‘cardiaca menes gue
una equivalente
hacia el fmai {iel

- _dﬁa
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“Yo diria queno”, prosigue. “Los
- figi6logos del ejercicio afirman
~-gue deberiamos ser capaces de

“tener el mismo rendimiento con

una frecuencia cardiaca de 140
porlamafianaque porlatardeoa

- primera hora delanoche, Perolos

croaobidioges dicen gue nuestra
capacidad para generar y tolerar
una frecuencia cardiaca mas alta

- es mejor en lag Gltinias horas del
‘dia”. ¥ remacha: “Porlatarde y
“1a noche nos encontramos en un

estado biolgics diferente™.
Pero,afiade, todo esto sirve pa-
ra las personas due hacen ejerci-

- clo conregularidad, que realizan
- sesionesdeejerdicios fertestres
| o I8s veces por semarnia; Segin
" -Smolensky, las personas que no
- se ejercitan conregularidad fuer--

LZan mucho mMAS Sus COrazones
~por la mafiana. De hecho, afiade

Smolensky, quienes tienen riesgo
de sufrir un infarte de miocardio
deberian fijar sus sesiones deejer-
cicio al atardecer o anochecer.
“Mi opinidn es que hay gue en-
trenar cuande la propia eficiencia
biologicaesmaxima®, dice, “Otros
dicen quesiuncentrena cuandoes
minima, conseguirg una sesidnde
efercicios mAsintensa’l,.



