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El curso académico enfi la su recta 
fi nal y los exámenes se acumulan 
en el horizonte. En este escenario, 
los nervios y las prisas pueden jugar 
en contra, pero hay un factor a fa-
vor: la dieta. «La correcta alimen-
tación es clave en la capacidad de 
estudio, concentración y rendi-
miento cognitivo», confi rma Fiore-
lla Palmas, miembro del Comité 
Gestor del Área de Nutrición de la 
Sociedad Española de Endocrino-
logía y Nutrición (SEEN).

La pregunta del millón es ¿qué 
hay que comer para mejorar el ren-
dimiento cognitivo? No hay mila-
gros, pero «la alimentación equili-
brada y completa, sin déficit de 
vitaminas del grupo B y C, de mi-
nerales como el hierro, de grasas 
como los omega-3, DHA y EPA, 
pero también omega-6, como el 
araquidónico, de polifenoles y sus-
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►Frutas, verduras frescas, salmón y frutos secos mejoran la 
concentración, mientras que las bebidas energéticas la hunden

¿Qué hay que comer para 
rendir en los exámenes?
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abundante en frutas y hortalizas 
frescas, y porque tan importante es 
la vitamina como la fi bra soluble, 
el agua y otras vitaminas que apor-
tan estos alimentos, ayudando a 
mantener la salud digestiva, que es 
fundamental e imprescindible 
para que el cerebro pueda estar a 
pleno rendimiento». Además de 
frutas y verduras, la portavoz de la 
SEEN recuerda la importancia del 
omega-3, «presente en pescados 
grasos como el salmón o las nueces 
pues aportan benefi cios en la me-
moria y el aprendizaje, aunque 
estos efectos no suelen ser inme-
diatos, sino relacionados con un 
consumo a largo plazo», matiza. 

Hidratación adecuada
Tan importante como la dieta es la 
hidratación, ya que «el cerebro es 
muy rico en agua. Además, la des-
hidratación reduce el torrente san-
guíneo, baja la tensión arterial, ra-
lentiza la circulación y difi culta su 
buen funcionamiento», apunta 
Palau. Pero no todo vale para hidra-
tarse, pues las mal llamadas bebi-
das energéticas resultan muy dañi-
nas, ya que «su consumo se asocia 
a irritabilidad, insomnio, reduc-
ción de la duración del sueño, ce-
faleas, ansiedad, falta de concen-
tración y patologías metabólicas y 
cardiovasculares», alerta Palau. Por 
ello, hay que dar prioridad al agua, 
aconseja Palmas, quien recomien-
da «una ingesta mínima de entre 
dos y dos  litros y medio», aunque 
también se puede optar por el café, 
cuyos «efectos estimulantes lo con-
vierten en un alimento funcional, 
al mejorar el rendimiento cognitivo 
y físico», puntualiza Palau.

Otro error es el de ayunar por 
falta de tiempo o de ganas, pues «es 
importante mantener un equilibrio 
adecuado entre las comidas para 
garantizar un suministro constante 
de energía y nutrientes al cerebro, 
que en vez de glucosa puede utili-
zar otros sustratos como las ceto-
nas en situaciones de ayuno pro-
longado, y aunque su benefi cio a 
largo plazo está en estudio, a corto 
plazo puede provocar síntomas de 
fatiga, nauseas o dolor de cabeza, 
reduciendo el rendimiento cogni-
tivo y empeorando el estado de 
ánimo», apunta Palmas. Y no hay 
que olvidar la importancia de dor-
mir, ya que «el sistema nervioso y 
el cerebro, al igual que el digestivo, 
son muy dependientes del ciclo 
circadiano, por lo que es esencial 
una rutina de sueño, y un horario 
de comidas, evitando tanto largos 
ayunos como atracones o comidas 
muy copiosas».

tancias antioxidantes, es desde el 
punto de vista de nuestro cerebro, 
esencial para su buen funciona-
miento», afi rma Alma Palau, die-
tista-nutricionista y gerente del 
Consejo General de colegios Ofi -
ciales de Dietistas-Nutricionistas 
(Cgcodn), quien advierte de que 
«esto es algo que no se improvisa y 
que no se logra con suplementos y 
en pocos días». 

El cerebro utiliza la glucosa 
como sustrato fundamental para 
su funcionamiento, «por lo que se 
necesita un aporte mínimo de nu-
trientes constante. Los hidratos de 
carbono complejos, como cerea-
les y frutas, van a aportar una fuen-
te de energía sostenida, que ayu-
darán a mantener la concentración 
y la atención durante periodos 
prolongados. Además, las frutas 
suelen ser una gran fuente de an-
tioxidantes y vitaminas, que han 
demostrado reducir la inflama-
ción y mejorar la capacidad neu-
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rodegenerativa», detalla Palmas. 
En este sentido, Palau hace hin-

capié en que «la vitamina C tiene 
un papel importante por su capa-
cidad antioxidante y su participa-
ción en producción de neurotrans-
misores. Se recomienda ingerirla 
a través de la dieta, porque es muy 

«Tomar 
suplementos no 
es milagroso»

¿Qué alimentos debe incluir 
el menú en exámenes?
Es importante tomar alimen-
tos ricos en nutrientes como 
hierro (carnes magras, legum-
bres, espinacas y cereales for-
tifi cados); vitaminas del grupo 
B (presentes en alimentos 
como cereales integrales, fru-
tos secos); carnes magras (po-
llo, pescado, huevos, legum-
bres); omega-3 (salmón, 
nueces, semillas de chía);    fru-
tas y verduras; grasas saluda-
bles (aguacate, aceite de oliva, 
nueces y semillas).

¿Y qué hay que evitar?
Alimentos procesados, ricos en 
grasa y azúcares simples, como 
dulces y refrescos que pueden 
causar picos de energía, segui-
dos de caídas bruscas que afec-
tan a la concentración.

¿Hay alimentos que poten-
cian la memoria?
Sí, algunos se han asociado con 
la mejora de la memoria y la 
función cognitiva. Suelen con-
tener nutrientes clave que apo-
yan la salud cerebral y la comu-
nicación entre las células 
nerviosas: salmón, arenque y 
caballa, que son ricos en ácidos 
grasos omega-3; bayas, uvas, 
espinacas y zanahorias,  ricas 
en antioxidantes; nueces, al-
mendras, semillas de chía y de 
lino, ricas en grasas saludables; 
huevos, cúrcuma y té verde.

¿Se necesitan suplementos 
alimenticios?
No deben reemplazar una die-
ta variada. No son una solu-
ción milagrosa y deben tomar-
se bajo supervisión.

Marta Robles
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Nutricionista del Hospital 

Universitario La Luz, Madrid

El Rincón de

La Razón a Tu Salud

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

148000

52797

Semanal

891 CM² - 86%

39684 €

13

España

19 Mayo, 2024


