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Al combinar carne y huevos, sstamos ayudando a nusstra memaria,

Memoria mas fuerte: los dos alimentos
que potencian sus efectos al combinarse

# De acuerdo con un estudio, contienen un fosfolipido que brinda menor riesgo de demencia
y mejor rendimiento cognitivo. Ademds, la fruta que se destaca por mejorar la salud mental.

o todo pasa por el ajer-
cicio cuando ae trata
de cuidar el cerebro.

La ciencia viens poniendo
cada vez mas el foco en la
alimentacicn como una pisza
clave para reduciz al rieego
de demencia y potenciar la
MEMmoTia.

Un estudic publicado en
la ravista ciantifica Amari-
can Journal of Clinical Nutri-
tion, realizado por inveatigado-
1es de la Universidad del Este
de Finlandia, encontrd qua la
combinacitn de dog alimentos
muy habituales en la dieta de
los argentinos pusde fortalecar
la memoria y tavorecer la salud
cognitiva.

La inwvestigacidn analizd
como determinados nutrian-
tes actian en conjunto y con-
cluyd gque su efecto combina
do es mée potente que cuando
g6 consumen por separado. El
hallazgo vuelve a poner sobre
la mesa el 1ol estratégico de
lz gqus comemos en el funcio-
namiento del cerebro y en la
prevencion del deterioro cog-
nitive,

Alimentos que juntos

mejoran la memoria

Segtn indica el estudio, la
combinacion de husves y car-
na resulta fundamental para la
salud cognitiva.

Log invastigadoras ravela-
1om que la ingesta de fosfati-
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Los arindanos aportan grandes benelicics a la sahad mental,

La alimentacién es igual de importante que el ejercicio lisico para mejorar la memoria.

dilcoling estd asociada con un
menot Hesgo de demencia y
un mejor rendimisnto cogni-
tivo. En su forma natural, ea-
te fosfolipido se encuentra en
alimantos talss como la yemsa
de huevo, los granos de soja v

la camne.

La investigacién sefiala:
“Una nutricidn adecuada es
esencial para el mantenimien-
to de la funcion cognitiva du-
ranta el envejecimisnta, ¥y una
mala nutricion se uno de los

factores de riesgo para el da-
sarrolle de un deterioro cog-
nitivo leve v la progresidén a la
demencia®.

Ademas, agrega: “A dife-
rencia de los agentes farmaco-
logicoe actuales, los enfogues

nutricicnales tienen el potén-
cial de afectar positivaments
los procesos neurcdegensara-
tivos mucho antes de la mani-
festacién de la demencia”

De la misma manara, los
autores del estudio destacan
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la importancia de la colina, un
nutrients essncial para la ace-
tileolina, neurotransmisor ra-
lacicnado con la funcifn cog-
nitiva, y cuyo deficit puade
vincularse con el desarrcllo
de anfermadades como &l Al
zheimer.

Segiin los investigadores,
"ademas de ger un precursor
de la fosfatidileelina, que es
necasaria para la sintesis de
membrana y sl mantenimiento
de la funcidn sinaptica, los me-
taanélisis demuestran que las
perscnas con enfarmadad de
Alzheimer tienen una radue:
cidn de colina an el plasma y al
liguido cefalorraguidec”.

Loz resultados del estudio
demuoatraran que loa hombres
con una mayor ingssta de fos-
fatidilcolina tenian un 28%
menos de 1issgo de demencia
en comparaciin con guienes
consumian mencs de &sta nu-
triente.

Adsmés, astas personas lo-
graron mejores resultados en
pruebas de memaoria y habili-
dades linglisticas. En asta po-
blarién, log huevos reprasenta
ron &l 28% da la fosfatidilcolina
congumida, mientras que la
carne aporbd el 375%.

Cuél exs la fruta que
mejora la memoria

Losg ardndancs también se
destacan como una fruta cla
V8 para mejorar la memoria
gracias a su alto contenido de
antioxidantes y flavonoides.
Estas sustancias protegen las
celulas carsbrales de los dafios
oxidativos y contribuyen a la
salud cersbral en genaral.

La daoctora Uma Naidoo,
pxperta an nutricién de la Uni-
varsidad de Harvard, axpre-
gd: "Consumir alimantos que
beneficien al cerebro puede
reducir significativaments al
rieago de desarrollar proble:
mas neuroldgicos, mejorar la
zalud mantal y ayudar & man

Log manies cantienen altos niveles de solina, con 61-66 mg por cada 100 grs de mantequilla de mani.

d

D dar con log in g
tanear la concentracicn y la cla-
ridad mantal”.

Los flavonoides presentes
en los ardndanos cuentan con
propiedades antiinflamatorias
v antioxidantes gue protegen
el cerabro de los radicales li-
bres y otras toxinas. Ademas,
egta fruta es rica en fiba, lo
que favorece la salud intaeti-
nal, igada al biensstar mental.

Se recomienda consultar
con un médico antes de reali-
zar cambios significativos an
la dista, para garantizar que las
modificaciones se adecusn a las
necesidades de cada parsona,

Fuente: Clarin de
Buenos Aires

del estudia, el déficit de colina puede ssta relacionads con la aparicion del Alzheimer,

La colina s un nutrisnte esencial, lo gue significs gue la necesitamas pars mueetrs salud, pare nuestio cusrpo
no produce suliciente por 8i solo. En cambdo, necesitamoes obiener parte de elia a través de la dieta. La coling no
&% una vitamina ni un mineral; es un p ganico vital para el luncionamiento saludable del sistema
nervioss humans.

M La colina, un nutriente
esencial

Lo coling es un nutriente esencial, lo que sig-
nifica que lo necesitamas para nuestra salud, pero
nestro cuerpo ne produce suficiente por s safo.
En cambio, necesitamos obtener parte de ella o
través de lo dieto.

La cohna se encuentra principmimente en ali-
mentos de origen animal, coma Iz came de res,
los huevos, el pescado, el pollo y la leche, pero
tambignen los cacahuetes o manies, habas rojas,
champifiones y verduras cruciferss (que incluyen
tadas los tipes de coles, repoliss y rdbanos) como
el brocol, fa cokflor y el nabo; aunque fos afimen-
tas de origen animal tienden @ comterer mds co-
lina que los vegetales.

Necesitamos coling para numerasas furcio-
nes carporales, incluida la funcidn hepdtico. No
tener suficrente puede cousar diversos problemas.
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