SEIS NUTRIENTES SALUDABLES PARA EL CEREBRO Y DONDE ENCONTRARLOS.

Estos nutrientes pueden ayudar a tu cerebro a mejorar su enfoque, claridad mental y la
memoria.

Aln y cuando seas un experto multitareas el cambiar frecuentemente engranajes y
permanecer en la cima del juego, puede conducir a una fatiga cerebral. Dormir lo
suficiente es una manera segura de reiniciar cada dia, pero también es necesario consumir
alimentos ricos en nutrientes que ayuden a mejorar sus habilidades de toma de decisiones
y resolucion de problemas, su concentracion y su memoria.

‘Estamos empezando a entender mas claramente el impacto de la nutricion en el
Aprendizaje y la Memoria” explica Matt Kuchan, PhD cientifico y lider mundial de la
Asociacion de Abbott junto con el Centro de Nutricion, Aprendizaje y Memoria en la
Universidad de lllinois. “Nuestra investigacion que cubre la infancia y la vida adulta,
realmente da vida al importante papel que desempefia la nutricion para crear
conexiones cerebrales fuertes que nos ayudan a enfocar y preservar nuestros
recuerdos y en ultima instancia, en preservar quienes somos”

La investigacion ha demostrado que hay nutrientes y combinaciones de nutrientes que nos
ayudan a dar un impulso extra al cerebro para mantenernos en la cima del juego.

¢, Qué alimentos son y Donde encontrarlos?

LUTEINA Y ZEAXANTINA

Muy conocidos por sus beneficios para la salud ocular, la salud de la piel y la salud
cardiovascular. Cada vez se reconocen mas los beneficios de la Luteina para la salud del
cerebro para personas de todas las edades.

Un estudio reciente realizado por Abbott y la Universidad de lllinois en el Centro de
Nutricién, Aprendizaje y Memoria demostré que las personas mayores que consumen mas
Luteina tienen la capacidad para retener y utilizar la informacién que se ha adquirido a lo
largo de la vida (mejor inteligencia a largo plazo). Pero la buena noticia es que no tienes
gue esperar hasta que estés en tus afios dorados para cosechar los beneficios de la
Luteina. Investigaciones adicionales sugieren que una combinacién de los nutrientes
Luteina y Zeaxantina pueden ayudar a mejorar la velocidad de procesamiento y la memoria
a cualquier edad.

“Estamos encontrando que la Luteina es beneficiosa para la salud cerebral a
cualquier edad”, dice Kuchan. “A través de nuestra investigacion podemos decir que
consumir mas Luteina cuando eres mas joven puede ayudar a mantenerte afiliado a
la vida mas adelante” (prevenir el Alzhéimer).

Los adultos deben consumir por lo menos 6 mg de Luteina y 2 mg de Zeaxantina todos los
dias, o el equivalente de 1 taza de col rizada al vapor.

También se encuentran en:

Frutas de colores brillantes Braécoli
Lechuga romana, Espinacas
Col rizada o Kale Acelgas

Huevos
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QUERCETINA

Se encuentra en muchos alimentos comunes tales como manzanas y arandanos,
histéricamente se reconocen sus beneficios para el tratamiento del colesterol alto,

enfermedades del corazén

y otras enfermedades relacionadas con la circulacion.

Sin embargo, un nuevo estudio preclinico de Abbott demuestra que, cuando se combina
con otros nutrientes importantes para el cerebro, la Quercetina puede retrasar el declive de
la salud cognitiva. Esto trae un nuevo significado a la idea de “una manzana al dia”.

Los adultos deben consumir por lo menos 5 mg de Quercetina todos los dias o el
equivalente a una manzana (No te olvides de comer la cascara).
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VITAMINA “E” NATURAL

Se encuentra en partes del cerebro que estan ligadas a la memoria, la vision y desarrollo
del lenguaje, la vitamina E natural es un potente antioxidante que se ha demostrado que



funciona como complemento de la Luteina en la proteccion de DHA de los radicales libres
en el medio ambiente y la radiacion ultravioleta del sol.

Ademas, un reciente estudio de Abbott muestra que al cerebro le favorece la vitamina E
natural sobre la vitamina E sintética.

"En las etiquetas de los alimentos, asegurese de buscar vitamina E natural, que
normalmente se conoce como d- «-tocoferol o d-alfa tocoferol” dice Kuchan.

Los adultos deben consumir por lo menos 30 mg de vitamina E todos los dias o el
equivalente a una taza de semillas de girasol.
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ACIDOS GRASOS OMEGA-3 Y DHA

Sunflower Oil

A menudo llamado como la grasa "buena”, el acido graso omega-3 puede desempefiar un
papel critico en la preservacion de las funciones cognitivas y frenar el envejecimiento
progresivo del cerebro. Una investigacion reciente de Abbott ha demostrado que: “en los
adultos mayores en riesgo de la enfermedad de Alzheimer de inicio tardio los que
consumen mas acidos grasos omega-3 tienen mayor capacidad en las pruebas de
flexibilidad cognitiva o en la capacidad de alternar eficientemente las tareas.

“‘Es importante darnos cuenta de que: — a diferencia de otros nutrientes, el acido graso
omega 3 no se encuentra naturalmente en el cuerpo — “Por lo tanto es importante
asegurarse que usted esta incorporando en su dieta alimentos ricos en omega 3”

Ademas, algunos estudios demuestran que una ingesta alta en DHA, (acido
docosahexaenoico), es vital para la funcion cognitiva, se asocia a una mayor capacidad
para acceder y utilizar informacion.

Kuchan dice: “Es importante obtener una cantidad adecuada de DHA en la dieta en
cada etapa de la vida”.
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LISTA DE ALIMENTOS SANOS PARA EL
CEREBRO:

LUTEINA'Y ZEAXANTINA

Fresas Limon Brocoli
Manzanas Lechuga romana Huevo
Uvas Col rizada o Kale

Arandanos Acelgas

QUERCETINA

Arandanos Cebolla morada Trigo
Cerezas Pimientos

Manzanas Cocoa

VITAMINA E NATURAL

Espinacas Avellanas Aceite de girasol
Esparragos Cacahuates Salmoén
Calabaza Semillas de girasol Camarones
Brocoli Aceite de cartamo Trucha
Almendras Aceite de soya Ostras

ACIDOS GRASOS OMEGA-3 Y DHA

Aceite de coco Aceite de cacahuate Pistachos
Aceite de Linaza Aceite de canola Trucha
Aceite de Oliva Nuez de la India Arenque
Aceite de girasol Almendras Caballa
Aceite de ajonjoli Nueces Salmén




Fuente:
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