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La salud mental involucra cuatro 
factores asociados: pensamiento, per-
cepción, emociones y relación con los 
demás. Si alguno de ellos se altera, apa-
recen enfermedades mentales como 
la depresión, trastornos bipolares y 
esquizofrenia, entre otras que pueden 
ser producto de condiciones como la 
demencia, discapacidad intelectual o 
trastornos del desarrollo (oms, 2017). 

La depresión es uno de los princi-
pales problemas en la salud pública, 
puesto que es la cuarta causa de 
minusvalía  al afectar a 350 millones 
de personas. En México, 9.2% de la 
población ha tenido un trastorno 
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afectivo en algún momento, con 
mayor frecuencia en mujeres. Los 
trastornos depresivos suelen co-
menzar antes de los 18 años. En un 
estudio realizado en Puebla, 30% 
de los estudiantes de universidad 
manifestó síntomas depresivos a 
causa del estrés académico, horarios 
de clase, evaluaciones, alto nivel de 
competitividad, incertidumbre sobre 
la aplicación de sus conocimientos 
teóricos en situaciones reales, ade-
más de la presión de los docentes 
(Martínez-Martínez et al., 2016).

Este mismo estudio refiere que 
los estudiantes tienen poca motiva-

ción y sensación de fracaso que los 
limita en su vida cotidiana, de ahí 
que muchos desertan al no poder 
adaptarse. Sin embargo, muestra la 
evidencia de que la actividad física 
reduce los niveles de cortisol y, en 
consecuencia, del estrés y los tras-
tornos causados por este.

Existen varias razones por las 
que el ejercicio mejora los estados 
de ánimo, una de las más conocidas 
es el aumento de la enzima PGC-1 α, 
subtipo 1 (PGC-1α1) con una función 
neuroprotectora. Pero, ¿cómo es 
que el cerebro detecta el ejercicio? 
Se ha propuesto la existencia de un 
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Resumen: Los trastornos depresivos se presentan antes de los 18 años y, durante la universidad, hasta 30% de los 
estudiantes presenta algunos síntomas depresivos a causa del estrés escolar. Una posible solución para mejorar 
esta condición es el ejercicio, ya que el entrenamiento físico aumenta el factor neurotrófico derivado del cerebro 
(bdnf), que es el actor principal en la neurogénesis, el crecimiento y la supervivencia de las neuronas, además de la 
producción de ácido quinurénico, que evita la inflamación cerebral causante de la depresión.
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Abstract: Depressive disorders begin before the 18s and during the university years. Up to 30% of the college stu-
dents present some depressive symptoms because of academic stress. A possible solution to improve this condition 
is exercise, given that physical activity increases the brain-derived neurotrophic factor (bdnf), which is the principal 
actor in neurogenesis, develop and survival of neurons, and quinine uric acid production, which prevents brain in-
flammation that causes depression.
Keywords: brain, depression, exercise. 



Universitaria • Julio-Agosto 2023

35

bucle endocrino músculo-cerebro en el 
que la actividad física aumenta los nive-
les de PGC-1α1, que produce ácido qui-
nurénico. La quinurenina (kyn) contiene 
plasma que se genera después de una 
situación estresante y este es capaz de 
atravesar la barrera hematoencéfalica, 
provocando inflamación cerebral, des-
encadenante de la depresión. La PGC-1 
α1 envía señales que aumentan esta ex-
presión en otras enzimas (aminotransfe-
rasas), y la quinurenina se transforma en 
ácido quinurénico, de tal manera que ya 
no es posible cruzar la barrera mencio-
nada. Esto implica que menos cantidad 
de quinurenina entra al sistema nervioso 
y ello impide el daño por la inflamación 
y disminuye la depresión (Murawska-
Cialowicz et al., 2021).

Otra explicación es que el entrena-
miento físico aumenta el factor neurotró-
fico derivado del cerebro (bdnf), secreta-
do por el músculo esquelético contraído 
que, probablemente, ejerce efectos para-, 
auto- y endocrinos, apoyando la dia-
fonía entre el músculo esquelético y 
otros órganos/tejidos distantes, como 
el sistema nervioso. Este descubrimien-
to sugiere que el músculo y el cerebro 
trabajan juntos para inducir mejoras en 
el estado de ánimo, la cognición y los 
procesos de aprendizaje, ya que el bdnf 
es el actor principal en la neurogénesis, 
el crecimiento y la supervivencia de las 
neuronas. 

Los estudiantes, como en el caso 
descrito, están inmersos en una gran 
diversidad de actividades académicas, 
pero si dedican unos minutos al día al 
ejercicio, obtendrán grandes beneficios 
en la salud física y mental, así como en el 
aprendizaje.
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