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La dieta mediterranea
mejora la concentracion

P Las personas con TDAH deben tomar frutas, verduras, proteina
y grasas saludables, pero también evitar los ultraprocesados

Raquel Bonilla. MADRID

Septiembre es sinénimo de vuelta
alarutina.Yeso conllevaelretorno
alas aulas de nifos y adolescentes
tras dos meses de desconexién y
tiempolibre, unacircunstanciaque
secomplicacuandohayunproble-
ma de base. «La vuelta al colegio
puede ser especialmente exigente
para un nino o adolescente con
TDAH porque, derepente, aumen-
ta muchisimo la demanda sobre
sus funciones ejecutivas y se pro-
duce de forma bruscaun aumento
en la exigencia de autorregula-
cién», explica Johanna Villalobos,
neuropediatradel Grupode Traba-
jodeTrastornosdelNeurodesarro-
llo de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia Pediétrica (Senep).
Esta circunstancia no es exclusi-
va de menores de edad, ya que «el
TDAH es un trastorno del neuro-
desarrollo que puede persistirenla
edad adulta, aunque sus manifes-
taciones cambien. Por ello, tras las
vacaciones, volver de repente are-
uniones, correos, plazos y multi-
ples tareas puede generar una im-

portante sobrecarga ejecutiva»,
advierte la especialista.

En estos casos, la alimentacién
puede convertirseenunagranalia-
da, pues el cerebro es un 6rgano
metaboélicamente muyactivoyne-
cesita un suministro adecuado de
energfa, proteinas, dcidos grasos
esenciales, vitaminas y minerales,
de ahi que «las principales guias
clinicasrecomiendenanifios, ado-
lescentes y adultos con TDAH
mantener una alimentacién equi-
libradaysaludable», asegura Villa-
lobos. Y eso se traduce en incluir
«fruta, granosintegrales, grasassa-
ludables y proteinas», aconseja
Carmen Aragon, vocal del comité
gestor del drea de nutricién de la
Sociedad Espaiiola de Endocrino-
logia y Nutricién (SEEN).

Pautas de recomendacion

La especialista de Senep es clara:
«No existen alimentos que por si
solos aumenten la concentracion;
lo que si hay son alimentos que
ayudan a mantener un contexto
metabdlico ynutricional favorable
para el cerebro. Por eso se reco-
mienda que las comidas incluyan

una combinacién de proteina, hi-
dratos de carbono de absorcién
maslenta, fibraygrasassaludables.
Por ejemplo: huevos, yogur natu-
ral, pescado, legumbres, frutos se-
cos, fruta entera, verduras, avena o
cereales integrales».

Lacienciaha confirmado queasi
es,yaque, «en un trabajorealizado
en Chile, publicado en 2024, se es-
tudié la relacién entre el patrén
dietéticoylosresultados académi-
cos en mds de mil escolares. Los
estudiantes que seguian un patrén

No existen alimentos
magicos, pero
algunos si mejoran
las capacidades

del cerebro

Es importante
detectar déficits
nutricionales, pero
no suplementar de
forma sistematica

Una dieta variada
cubre todos los
requerimientos diarios

de dieta mediterraneo obtuvieron
mejorespuntuacionesacadémicas
queaquellos conunadietabajaen
vegetales y rica en azticares. Estos
hallazgos se mantienen en un me-
tandlisisde2024 enel que, trasana-
lizar 18 trabajos de calidad, se con-
cluye que el patrén de dieta
mediterraneapuede ser beneficio-
so paralosresultados académicos.
Y en otro trabajo realizado en EE
UUtambiénse encontraron peores
resultados académicos en estu-
diantes con dietas menos saluda-
bles y en concreto un mayor con-
sumo de “snacks” tanto dulces
como salados se asoci6 a peores
resultados en matematicas», re-
cuerda Aragoén.

Ademas, tal y como asegura Vi-
llalobos, «hay que tener especial
precaucion con las bebidas ener-
géticas y con el exceso de cafeina,
ya que pueden alterar el suefio y
generar un circulo poco beneficio-
so: duermo peor, estoy mds cansa-
do, necesito mas estimulantes y al
diasiguientemicapacidad deaten-
cién vuelve a empeorar».

El papel del desayuno

Una delas preguntas que se hacen
muchos padres es sideben obligar
alos niflos a desayunar. Pues bien,
lavocal dela SEEN recuerda el tra-
bajo de Lundgyvisty colaboradores
en el que se concluye que «los es-
colares que desayunan tienen me-
jorrendimiento cognitivoyacadé-
mico que los que no. En cuanto al
tipo de desayuno, los carbohidra-
tos complejos (tostada de pan in-
tegral con tomatey aceite) frente a
los simples (bolleria) mantienen
mas estableslos niveles de glucosa
facilitando su disponibilidad y la
concentraciénsostenida. Anadien-
doaestoscarbohidratos complejos
fuentes proteicas y grasas saluda-
bles ademads de fruta se consigue
una comida equilibrada con apor-
te de todos los micronutrientes
necesarios para el buen funciona-
miento del cerebro, ademés de
sensacion de saciedad».

Por dltimo, también es impor-
tantedetectar déficitsnutricionales
reales. «Hierro, zinc, vitamina D u
otros micronutrientes pueden ser
relevantes parala salud neuroldgi-
ca, peronorecomiendosuplemen-
tarlos sisteméticamente en todos
los nifios con TDAH sin una indi-
cacion concreta», advierte Villalo-
bos, quien concluye que «la nutri-
cién no sustituye a ninguna
estrategia paramejorarlaatencion,
perosiforma parte delas condicio-
nes que necesita el cerebro para
funcionar adecuadamente».
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