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Hay sustancias qu’micas que se segregan cuando se hace ejercicio que 
generan mejor’as en la salud mental 
 
Los beneficios del ejercicio para la salud y para la imagen corporal son ya bien conocidos. Sin 
embargo, el ejercicio f’sico genera tambiŽn innumerables beneficios para su salud mental.  
Cuando usted hace ejercicio, de forma natural, su cerebro produce sustancias equivalentes a los 
medicamentos antidepresivos, ansiol’ticos y relajantes. ÁIncre’ble, pero cierto!  
Al hacer ejercicio su flujo sangu’neo aumenta y se generan neurotransmisores (noradrenalina, 
adrenalina y serotonina) y endorfinas.  Las endorfinas son pŽptidos (peque–as prote’nas) 
producidos a nivel de la hip—fisis, una peque–a gl‡ndula que esta ubicada en la base del cerebro. 
Cuando hacemos deporte esta gl‡ndula es estimulada, y como resultado produce endorfinas, 
responsables de las sensaciones de placer y bienestar,. TambiŽn, estas sustancias ayudan a 
producir sensaciones de tranquilidad y mejoran el estado de ‡nimo. 

 
Un buen aliado 
Diferentes investigaciones han demostrado que el realizar ejercicio regularmente ayuda en el 

tratamiento de la depresi—n, ansiedad, adicciones. Todas estas son afecciones psicol—gicas muy 

comunes en nuestros d’as, que inclusive pueden afectar a ni–os y adolescentes.  

Los tratamientos que las investigaciones han establecido que son m‡s efectivos incluyen los 

f‡rmacos y la terapia cognitivo conductual. Sin embargo, el ejercicio f’sico parece ayudar de 

forma importante, adem‡s es econ—mico y con pocos o ningœn efecto secundario.  

Estudios elaborados por investigadores, sugieren hacer por lo menos  30 minutos de ejercicio al 

d’a de tres a cinco d’as por semana, para mejorar perceptiblemente s’ntomas de la depresi—n. Sin 

embargo, cantidades menores de actividad, o tan poco como 10 o 15 minutos, han demostrado 

mejorar nuestro humor y emociones.  

Y no solo la actividad f’sica contribuye es un importante aliado en el tratamiento de la 

depresi—n, la ansiedad y las adicciones, sino que el ejercicio parece que ayuda a prevenir 

prevenirlas, evitar que se presenten. 
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En un estudio  dirigido por la doctora Nicola J. Wiles, de la Universidad de Bristol, los hombres 

que dijeron hacer ejercicio vigoroso (como correr o jugar futbol) con regularidad, fueron un 25 

% menos propensos a desarrollar depresi—n o ansiedad durante los siguientes cinco a–os.  

 

ÀCu‡nto me ayuda? 

Se recomienda hacer, c—mo m’nimo, 30 minutos de ejercicio 3 a 4 veces por semana para tener 

beneficios sobre la salud mental. 

 

Dos detalles importantes 

¥ Si a pesar de que usted se ejercita, regularmente, la depresi—n, la ansiedad o la adicci—n 
afectan su  funcionamiento diario, es importante buscar ayuda profesional.  

¥ Hacer ejercicio tampoco significa que usted abandone sus tratamientos indicados por el 
mŽdico.   

 

Pero los beneficios del ejercicio para su salud mental no llegan hasta ah’. Ejercitarse puede 

tambiŽn ayudarle a: 

¥ Disminuir el estrŽs,  ya que las endorfinas ayudan a disminuir los niveles de la hormona 
cortisol, que es una hormona que se encuentra elevada cuando estamos tensos. De esta 
forma sus mœsculos se aflojaran, usted podr‡ dormir mejor y sentirse m‡s calmado. 

¥ Mejora la memoria y las redes de comunicaci—n neuronal del cerebro, esto por efecto 
nuevamente de los neurotransmisores  y porque mejora la vasculizaci—n el cortex cerebral. 
Inclusive estudios recientes han demostrado que hacer ejercicio regularmente puede prevenir 
hasta en un 32% la demencia en adultos mayores. 

¥ Ayudan a aliviar el dolor ya que inhiben las fibras nerviosas encargadas de transmitir el 
dolor y produce en efecto analgŽsico y sedante muy similar al que produce la morfina.  

¥ Mejora el impulso sexual y las sensaciones corporales de placer. 
¥ Al aumentar su nivel de actividad esto ayuda a mejorar su autoestima y su imagen corporal.  
 

En definitiva el ejercicio f’sico no solo significa una mejor salud f’sica y una mejor figura, la 

liberaci—n de endorfinas est‡ demostrando que hacer ejercicio y crear un estilo de vida que 

incluya el deporte es saludable por muchas razones m‡s. 

 
 


