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Eva Costo
1 reto del ultimo
mes del curso no
es solo aprobar los
examenes, sino
hacerlo con salud. Y es que,
segin explica la doctora
Rafaela Santos, presidenta
de la Fundacion Humanae
(www.fundacionhumanae.
org)y dela Sociedad Espa-
nola de Estrés Postrauma-
tico, el problema surge
cuando el nivel exigido es
tan alto que la persona no
es capaz de controlarlo. El
estrés es una respuesta
normal en nuestro organis-
mo gracias a la cual activa-
mos los mecanismos nece-
sarios para adaptarnos a

esa demanda.

Una encuesta realizada
por la Fundacién Huma-
nae enltre 30.000

Enfrentarse a la época de examenes sin haberse
preparado no sélo puede influir en la nota final,
ademas puede afectar seriamente a la salud

alumnos de la Universidad
Complutense de Madrid
reveld que el 20% de los
jovenes necesita ayuda
profesional.

LA DIETA DE LA MEMORIA
Rubén Bravo, experto en
nutricion infantil del Insti-
tuto Médico Europeo dela
Obesidad y que actualmen-
te participa en la campana
“Desayuno 358" (www.lafor-
muladeldesayuno3s.com),
resalta que la glucosa es la
principal fuente de energia
de nuestro cerebro, y esta
proviene principalmente
de los hidratos de carbono
simples vy complejos, y de
las frutas.

La alimentacion idonea
para la época de examenes
deberia contener, segun
indica Bravo, por un lado
hidratos de carbono polisa-
caridos de bajo indice glu-
cémico para proporcionen
al intelecto una entrada
continua pero estable de

glucosa (cereales inte-
grales, avena o cente-
no). Y en momen-

tos donde se

requiera un esfuerzo excep-
cional, las frutas o dulces
son un importante aliado.

Por otro lado el nutricio-
nista sugiere llevar una
dieta equilibrada rica en
macronutrientes y micro-
nutrientes (como la dieta
mediterrinea), completa y
variada. La correcta ali-
mentacion es basica para
conservar la memoria acti-
va y mantenerla en condi-
ciones durante muchos
anos. La toma de algunas
vitaminas en conereto ase-
gura que las neuronas ten-
gan un funcionamiento
adecuado. Los alimentos
ricos en vitamina B y acido
félico, por ejemplo, ayudan
a conservar la memoria y
estimulan la capacidad de
concentracion. Mientas que
la colina (en el ajo, la cebo-
lla, los esparragos, el arroz,
la soja, las habas ylas judias)
ayuda a combatir los pro-
blemas emocionales y los
desajustes en el cerebro.

La presencia de alimen-
tos antioxidantes, ricos en
vitamina C, en el men dia-
rio (frutas, hortalizas y ver-
duras), ayudan a evitar la

oxidacion de las células v su
posterior envejecimiento.
La toma de omega 3 tam-
bién es muy importante
-explica Bravo-, va que
ayuda a prevenir la mala
circulacion, disminuye el
colesterol y la alta presién
arterial. Por estarazon, una
dieta rica en aceite de sésa-
mo o soja, pescado azul,
nueces, espinacas o lechu-
gas ayudara a estar en con-
diciones a nivel mental.

Por su parte, la doctora
sefiala que, en la Fundacién
Humanae “tenemos disefia-
doun programa para afron-
tar estos problemas. A los
nifios pequenios les desarro-
llamos la inteligencia emo-
cional a edades tempranas
para que sepan afrontar los
miedos y las inseguridades
mas adelante”.

BEBIDAS ESTIMULANTES

Bravo subraya que, al con-
trario de lo que creen los
adictos, las bebidas energé-
ticas no mejoran el rendi-
miento fisico e intelectual
y no ayudan a aprobar un
examen. Es verdad que a
primera vista se siente un
subiddn, de golpe desapa-
rece la somnolencia, pero
esto tiene su explicacion
logica y es debido a la alta
dosis de azuicares simples,
cafeina y taurina ingeridos
con la bebida. Una vez
pasado su efecto, llegan los
efectos secundarios: un
cansancio agotador, baja
animica, temblores e, inclu-

- studiar sin estres es posible

so, arritmias. Todo esto
puede resultar dafiino para
nuestro cuerpo, si se regis-
tra una sobredosis. Por esta
razén la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
ha recomendado a los
fabricantes denominar a
estas bebidas estimulan-
tes, en lugar de energéticas.
El café crea un efecto muy
similar al experimentado
por la bebidas estimulan-
tes, pues la cafeina produ-
ce una estimulacion direc-
ta en la insulina provocan-
do una subida exponencial
de glucosa, que deriva en
un aumento del ritmo car-
diaco, sensacion de excita-
cion, euforia...

Los expertos coinciden
en que, ante grandes esfuer-
zos intelectuales, habria
que beber dos o tres litros
de agua al dia. “No se trata
solo de beber agua -pun-
tualiza Bravo-, sino de
hidratarse bien para pre-
servar fresca la memoria y
aumentar la capacidad de
concentracion”.

Por otro lado, el nutricio-
nista recomienda ingerirun
punado de frutos secos al
dia, pues son una fuente
muy rica de magnesio. Las
almendras sin cascara, pis-
tachos y avellanas son un
gran aliado contra el estrés,
ya que el magnesio actia
directamente sobre el siste-
ma nervioso central, rela-
jandolos musculos y equili-
brando la actividad emo-
cional, combatiendo
ansiedad, insomnio, estrés
y miedos, sin atenuar nues-
tras capacidades cognitivas
como la memoria, la con-
centracion o la atencion.




