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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 paga por el ejer-
cicio cuando ae trata
de cuidar el carebro.

La ciencia visne poniendo
cada vez més el foco e la
alimentacién como una pisza
clave para reducis el rigego
de demencia y potenciar la
mermoria.

Un estudie publicade en
la ravista ciantifica Ameri-
can Journal of Clinical Nutri-
tion, realizado par investigado-
r1es da la Universidad del Este
da Finlandia, encontrd qua la
combinacitn de dos alimentos
muy habituales en la dieta de
los argentinas pusde fortalecer
la memoria y favorecer la salud
cognitiva.

La investigacidn analizé
cémo determinades nutrien-
tes actian en conjunto y con-
cluyd que su efecto combina
do e més potenta que cuando
g8 consumen por separado. El
hallazgo vuelve a poner sobre
la mesa el rol estratégico de
Iz que comemes en el funcio-
namianto del carebro y en la
prevencion del deterioro cog-
nitive.

Alimentos que juntos

mejoran la memoria

Segin indica el astudio, la
combinacidn de hueves y car-
ne resulta fundamental para la
galud cognitiva.

Los invastigadores ravela-
1on gque la ingesta de fosfati-
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La alimentacidn es igual de importante que &l ejereicio lisico para mejorar la memoria.

dilealing estd asociada con un
menor riesge de demencia y
un mejor rendimisnto cogni-
tivo. En su forma natural, ea-
te fosfolipido se encusntra en
alimentos talas como la yama
de huevo, los grancs da soja ¥

la carne.

La investigacién sefiala:
“Una nutricidn adecuada as
esencial para el mantenimien-
to de la funcidn cognitiva du-
rants el anvejecimianto, ¥ una
mala nutricidn es uno de los

factores de rissgo para el da-
sarrolle de un deterioro cog-
nitivo leve y la progresién a la
demencia’

Ademas, agrega: A dife-
rencia de los agantes farmaco-
lagicos actuales, los enfoques

nutricionales tienen el poten-
cial de afectar positivamente
los procesos neurcdegensera-
tivos mucho antea de la mani-
festacién de la demencia”

De la misma manera, log
autores dal estudio destacan
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Memoria mas fuerte: los dos alimentos que potencian sus efectos al combinarse

la importancia de la colina, un
nutrients essncial para la ace-
tileolina, neurotransmisor 19~
lacicnado con la funcién cog-
nitiva, ¥ cuyo déficit pusde
vincularse con el desarrclio
de enfermedades como 8] Al-
zheimer,

Segln los investigadores,
“ademas de ger un precursor
de la fosfatidileclina, que es
necesaria para la sintesis de
membrana y sl mantenimiento
de la funcién sindptica, los ma-
taanaligis demuestran que las
personas cen enfarmadad de
Alzheimer tienen una reduc-
cidn de colina en el plasma y al
liquido cefalorraguidec”,

Los resultados del estudio
demostraran que loa hombres
oon una mayor ingesta de fos-
fatidiloolina tenian un Z8%
maenos de rissgo de demencia
en comparacifn con guienes
consumian menog de este nu
triente.

Adsmés, astas parsonas los
graron mejores esultados en
pruebas de mamoria y habili-
dades lingiiisticas. En esta po-
blacién, los husvos repragenta-
ron &l 39% de la fosdatidileolina
consumida, mientras gue la
carns aportd al 37%.

Cuil es Ia fruta quea
mejora la memaoria

Los ardndancs también se
destacan comao una fruta cla
ve para mejorar la memoria
gracias a su alto contenido de
antioxidantes y flavonoides.
Estas sustancias protegen las
células cerebrales de los dafios
oxidativos vy conkribuyen a la
salud cersbral en gensaral.

La doctora Uma Naidoo,
experta an nutricion de la Uni-
varsidad de Harvard, axpre-
gd: "Consumir alimantos que
beneficien al cersbro puede
teducir aignificativamente el
risagoe de desarzollar proble-
mas neurolégicos, mejorar la
salud mental ¥ ayudar a man-

Los manies contienen alves niveles de colina, con §1-66 mg por cada 100 grs de mantequilla de mani.

De do con 1o i

-
dio, el déficit de colina pueds esta relacionado con la aparicion del Alzheimer,

tener la concentracién y la cla-
ridad mental’.

Los flavonoides presantes
en log ardndanos cuentan con
propiedades antiinflamatorias
y antioxidantes que protegen
el cerebro da los radicales li-
bres y otras toxinas. Ademads,
esta fruta es rica en fibia, lo
que faverece la salud intesti-
nal, ligada al bienastar mental.

Se recomisnda conaultar
con un médico antee de reali-
zar cambios significativos en
la dista, para garantizar que las
modificacionee se adecusn & las
necesidades de cada persona.

Fuente: Clarin de
Buenos Aires

La ealins es un nukrients esencial, lo gue :lqnlﬁu e la nmsnam.en para nusetrs galud, pere nuestro cusrps
oo produce sullciente por si solo. En cambio, necesitamos obtensr parte de elia a través de la dista. La colina no
&€ LAE ina ni un e 1: &8 un ganico vital para el funch i saludable dal gk
nerviose humane.

M La colina, un nutriente
esencial

La coling es un nutriente esencial, lo que sig-
nifica que ko necesitamas para nuestra salud, pero
nuestro cuerpo ne produce suficiente por sisofo.
En cambio, necesitamos ebtener parte de efla o
través de o dieto.

La colina se encuentre principmimente en afi-
mentos de origen onimal, como lo come de res,
los huevos, el pescado, el pollo y lo leche, pero
también en los cacahuetes o manies, habas rojas,
champifiones y verduras cruciferas (que incliyen
tados los tipos de coles, repollos y rdbanas) como
el bréicoll, la cokflor y el nabo; aunque fos afimen-
tas de origen animal tienden a conterner mds ca-
lina que los vegetales.

Necesitamos coling pora numerssas fumcio-
nes carporales, incluida la funcidn hepdtica. No
tener suficiente puede cousar diversos problemas.
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