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,Queé hay que comer para
rendir en los examenes?

P Frutas, verduras frescas, salmoén y frutos secos mejoran la
concentracion, mientras que las bebidas energéticas la hunden

Raquel Bonilla. MADRID

El curso académico enfila su recta
final y los exdmenes se acumulan
en el horizonte. En este escenario,
losnerviosylas prisas puedenjugar
en contra, pero hay un factor a fa-
vor: la dieta. «La correcta alimen-
tacién es clave en la capacidad de
estudio, concentracién y rendi-
miento cognitivo», confirma Fiore-
lla Palmas, miembro del Comité
Gestor del Area de Nutricién de la
Sociedad Espaiola de Endocrino-
logia y Nutricién (SEEN).

La pregunta del mill6n es ;qué
hayque comerparamejorarelren-
dimiento cognitivo? No hay mila-
gros, pero «la alimentacién equili-
brada y completa, sin déficit de
vitaminas del grupo By C, de mi-
nerales como el hierro, de grasas
como los omega-3, DHA y EPA,
pero también omega-6, como el
araquiddnico, de polifenolesysus-

tancias antioxidantes, es desde el
punto de vista de nuestro cerebro,
esencial para su buen funciona-
miento», afirma 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 improvisay
queno selogra con suplementosy
en pocos dias».

El cerebro utiliza la glucosa
como sustrato fundamental para
su funcionamiento, «porlo que se
necesitaunaporte minimo denu-
trientes constante. Loshidratos de
carbono complejos, como cerea-
lesyfrutas, van aaportarunafuen-
te de energia sostenida, que ayu-
dardnamantenerlaconcentraciéon
y la atencién durante periodos
prolongados. Ademds, las frutas
suelen ser una gran fuente de an-
tioxidantes y vitaminas, que han
demostrado reducir la inflama-
cién y mejorar la capacidad neu-

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-
ciénenproducciéndeneurotrans-
misores. Se recomienda ingerirla
através deladieta, porque es muy

Ayunar es un error
en esta etapa porque
puede provocar
fatiga, dolor de
cabeza o nauseas

El exceso de grasa
abdominal,
colesterol o aziicar
en sangre merman
el rendimiento

Los vegetales frescos
aportanvitaminasy
minerales

abundante en frutas y hortalizas
frescas, yporque tanimportantees
la vitamina como la fibra soluble,
elaguayotrasvitaminas que apor-
tan estos alimentos, ayudando a
mantenerlasalud digestiva, quees
fundamental e imprescindible
para que el cerebro pueda estar a
pleno rendimiento». Ademas de
frutas y verduras, la portavoz de la
SEEN recuerda la importancia del
omega-3, «presente en pescados
grasoscomoelsalménolasnueces
pues aportan beneficios en la me-
moria y el aprendizaje, aunque
estos efectos no suelen ser inme-
diatos, sino relacionados con un
consumo alargo plazo», matiza.

Hidratacion adecuada
Tanimportante como la dieta esla
hidratacién, ya que «el cerebro es
muy rico en agua. Ademas, la des-
hidrataciénreduceeltorrentesan-
guineo, baja la tensién arterial, ra-
lentiza la circulacion y dificulta su
buen funcionamiento», apunta
Palau. Peronotodovale parahidra-
tarse, pues las mal llamadas bebi-
dasenergéticasresultan muy dani-
nas, ya que «su consumo se asocia
a irritabilidad, insomnio, reduc-
cion de la duracién del sueno, ce-
faleas, ansiedad, falta de concen-
tracién y patologias metabdlicas y
cardiovasculares», alerta Palau. Por
ello, hay que dar prioridad al agua,
aconseja Palmas, quienrecomien-
da «una ingesta minima de entre
dosy dos litros y medio», aunque
también se puede optar porel café,
cuyos «efectos estimulanteslo con-
vierten en un alimento funcional,
almejorarelrendimiento cognitivo
y fisico», puntualiza Palau.

Otro error es el de ayunar por
faltadetiempo o de ganas, pues«es
importantemantenerunequilibrio
adecuado entre las comidas para
garantizar unsuministro constante
de energia 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 beneficio a
largo plazo esta en estudio, a corto
plazo puede provocar sintomas de
fatiga, nauseas o dolor de cabeza,
reduciendo el rendimiento cogni-
tivo y empeorando el estado de
&nimo», 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 sueno, y un horario
de comidas, evitando tanto largos
ayunos como atracones o comidas
muy copiosas».




