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PROLOGO

Es un honor presentar esta obra, " Neuroalimentacion Infantil: Cémo la
comida forma el cerebro y el aprendizaje”, un texto cuya relevancia
trasciende las fronteras de la nutricién para situarse en la problemaética
de muchos gobiernos de paises Latinoamericanos que invierten en salud
publica y educacién. Como investigador de la complicada relacién entre
el metabolismo, la nutricién en esta ocasion he seguido cada paso de la
funcién neurolégica en el desarrollo infantil, he sido testigo de la crisis
silenciosa que afecta a las poblaciones mds vulnerables, la desnutricién
oculta o carencia de micronutrientes esenciales. Este libro es como una

ayuda bien grande, o sea, una guia que hace falta urgente.

En la primera infancia, que es cuando uno nace hasta mas o menos los
cinco afios, pasa lo mds importante del cerebro, porque ahi se forma casi
todo. Entonces en ese tiempo se necesita comer bien, con cosas que
tengan energia y también esos nutrientes chiquitos que ayudan a que el

cuerpo trabaje, se fortalezca y funcione como debe.

La desnutricién que no se nota tanto es peligrosa, porque uno a veces ni
se da cuenta, ya que no siempre se ve a simple vista ni da sefiales tan
fuertes como cuando alguien estd muy bajo de peso. Se define por la
deficiencia de vitaminas y minerales vitales como el hierro, que es
esencial para el transporte de oxigeno y la sintesis de neurotransmisores;
el yodo, imprescindible para la funcidén tiroidea y, por ende, para la
migraciéon neuronal; el zinc, vital para la funciéon inmune y la
neuroplasticidad; y el complejo vitaminico B, necesario para el

metabolismo energético esenciales para garantizar el desarrollo de los
i



infantes. Cuando el organismo carece de estos elementos ocurren fallos
en la memoria de trabajo, la velocidad de procesamiento y las funciones
ejecutivas simplemente no pueden completarse de manera eficiente.
Este libro la verdad es como una ayuda bien grande, osea, una guia que

uno siente que hace falta ya.

En la primera infancia, que es desde que uno nace hasta como los cinco
aflos mds o menos, pasa lo mads importante del cerebro, porque ahi se
forma casi todo lo que uno va a tener después. Por eso en ese tiempo hay
que comer bien, o sea con cosas que den energia y también esos
nutrientes chiquitos que ayudan a que el cuerpo trabaje bien y se ponga

fuerte y funcione como debe ser.

La desnutricién esa que no se nota tanto es bien peligrosa, porque uno
ni se da cuenta, ya que a veces no se ve, o no da sefiales tan duras como

cuando alguien se ve muy bajito de peso.

En el desarrollo de esta obra se logra fusionar la neurociencia nutricional
con la psicologia del desarrollo. Al proveer una base tedrica s6lida sobre
el desarrollo de la nifiez temprana y la influencia de las carencias
nutricionales en las estructuras cerebrales, establece las bases para la
segunda parte de la obra: una seleccion bien fundamentada de los
nutrientes que el cerebro necesita para aprender, disefiados
especificamente  para estimular las habilidades cognitivas
comprometidas por la desnutricién. Este enfoque practico permite a
docentes, padres, representantes, psiclogos, nutricionistas y a todos los
profesionales de la salud, no solo entender qué sucede, sino como actuar;

dado que la adecuada alimentacion repara y estimula la funcién neuronal.
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Este esfuerzo constituye un puente entre la ciencia de laboratorio y el
aula o el hogar, ofreciendo a los profesionales de salud y cuidadores de
Guaranda, y por extension a cualquier comunidad con desafios similares,
un mapa detallado para la accién. Es un llamado a la accién
multisectorial que reconoce que el desarrollo cognitivo es inseparable
del estado nutricional. Invito a todos los lectores a sumergirse en este

texto, a aplicar sus conocimientos y a replicar su metodologia.
Dra. Hazel Anderson

Nutricionista Clinica,

Dra en Nutricién y Metabolismo,

Investigadora Cientifica.

Dra. Honoris Causa de la Universidad del Zulia.
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INTRODUCCION

La obra que presento en esta ocasion nace del compromiso profundo con
la nifiez y del interés por comprender cémo la nutricién, influye en los
primeros afnos de vida convirtiéndose en la clave del desarrollo cerebral
y del aprendizaje. Se recoge la experiencia, los hallazgos y las
reflexiones obtenidas durante las distintas etapas de una investigacion
realizada en la ciudad de Guaranda, Ecuador, con nifios de 3 a 5 anos,
enmarcada en un estudio longitudinal que se extendid tres afios, Durante
este tiempo se observé de manera rigurosa la evolucién neurocognitiva
y nutricional de los participantes, todos ellos legalmente matriculados
en los niveles I y II de educacidn inicial, y previamente identificados

con distintos grados de desnutricion infantil.

El propésito del estudio al comienzo era como tratar de responder a una
pregunta que es bien importante, que si la desnutriciéon puede hacer que
el cerebro no madure bien y por eso los nifios tengan problemas para
aprender cuando son chiquitos. Para ver eso se hicieron unas pruebas
con nifos, eran como evaluaciones neuropsicolégicas, para mirar cosas
del cerebro como la atencién, la memoria o la coordinacion de los ojos
con las manos, y se compar6 eso con como estaban de alimentados los

nifios.

Al final se vio que si hay una relacién, o sea que cuando faltan nutrientes
importantes los nifios pueden tener sefiales de que su cerebro no esté tan
desarrollado, y eso afecta no solo el cuerpo sino también el pensar,

hablar y hasta como controlan las emociones.



Después de eso se hizo como un proceso educativo donde también
participaron las familias, los profes y las personas que cuidan a los nifios,
para que todos ayuden en esto. Se implementé un acompafiamiento
permanente y minucioso que incluyd talleres formativos sobre
alimentacion saludable, elaboracién de loncheras nutritivas. Esta
intervencién permitié generar conciencia sobre el papel que
desempefian los alimentos en el desarrollo cognitivo y afectivo, asi

como en la prevencion de futuros problemas de aprendizaje y salud.

La experiencia evidencié que los docentes son agentes clave en la
promocién de la neuroalimentacion, la formacién y sensibilizacion
resultaron fundamentales para transformar los espacios escolares en
areas de convivencia con las familias asumiendo la responsabilidad de
ofrecer alimentos tipo snacks nutritivos, atractivos y saludables para los

nifios.
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CAPITULO I
1  CEREBRO EN CRECIMIENTO

El cerebro infantil es una de las estructuras mas fascinantes y complejas
del cuerpo humano. Desde antes del nacimiento comienza una carrera
silenciosa de crecimiento, conexidn y aprendizaje que marcard el resto
de la vida. Comprender cémo se desarrolla este 6rgano permite entender
también como los nifios aprenden, sienten y se relacionan con el mundo

que los rodea.

Durante los primeros afios, cada experiencia, estimulo y alimento
influye en la formacién de millones de conexiones neuronales que dan
forma al pensamiento, la memoria y las emociones. Este capitulo
explora las etapas del desarrollo cerebral temprano, los procesos
bioldgicos que lo sustentan y los factores que pueden potenciar o limitar
su maduracion. A través de esta mirada integral se busca destacar la
relacion entre nutricién, afecto y estimulacion temprana como bases

esenciales para un aprendizaje saludable y duradero
1.1  Etapas del desarrollo cerebral temprano

El desarrollo cerebral temprano abarca desde la etapa prenatal hasta los
primeros afnos de vida, donde se forman las bases de la cognicién, el
lenguaje y las emociones. Esta investigacion analiza con rigor cientifico
las fases, procesos y factores que incluyen en la maduracién del cerebro
infantil, destacando la importancia del afecto, la nutricion y la
estimulacidn temprana como pilares para un crecimiento saludable y un

aprendizaje duradero.
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1.1.1 Etapa prenatal: Cimentando la estructura cerebral

El desarrollo del cerebro comienza en el dtero. Durante el embarazo,
especialmente entre las semanas 3 y 20 de gestacion, se forman las

principales estructuras del sistema nervioso.

Este proceso inicia con la neurogénesis, en la que se crean millones de
neuronas a partir de células madre. Posteriormente, a través de la
migracion neuronal, estas células viajan a su destino final en la corteza

cerebral.

En esta etapa también se da la sinaptogénesis inicial, donde comienzan
a establecerse las primeras conexiones entre neuronas. Aunque el feto
aun no experimenta el aprendizaje como tal, el cerebro ya estd

organizandose para procesar estimulos después del nacimiento.

Los factores externos influyen notablemente. Una dieta materna rica
en 4cido folico, hierro y 4cidos grasos omega-3 favorece el desarrollo
neurolégico, mientras que el consumo de alcohol, tabaco o la
exposicion a altos niveles de estrés puede causar alteraciones en la

arquitectura cerebral (Joan Stiles, 2010).

1.1.2 Nacimiento a 2 aiios: Crecimiento explosivo y sensibilidad

extrema

En los primeros dos afios de vida, el cerebro humano crece de forma
acelerada, alcanzando cerca del 80% de su tamafio adulto. En este
periodo se forman hasta 700 nuevas conexiones neuronales por

segundo. Esta extraordinaria expansion es la base del aprendizaje

13



temprano y la formacion de los primeros vinculos afectivos.

El apego seguro que el nifio establece con sus cuidadores principales
tiene una profunda influencia sobre la organizacién cerebral. Cuando
hay interacciones buenas y seguidas con los nifios eso ayuda un montén
al cerebro, porque hace que se fortalescan las partes que tienen que ver

con las emociones, el hablar y también con la empatia.

En el cuerpo, o sea bioldgicamente, pasa algo que se llama como la poda
sindptica, que es cuando el cerebro va quitando las conexiones que casi

no se usan para dejar las que si sirven mas.

Esta parte es bien delicada, porque si el nifio no tiene buena estimulacién
o vive en un ambiente con mucho estrés, eso puede dafiar o atrasar el

desarrollo del pensamiento y también de las emociones.
1.1.3 De 2 a 6 afios: Refinamiento y consolidacion funcional

Durante esta etapa, el cerebro del nifio entra en una fase de refinamiento
y especializacion. Las conexiones neuronales se reorganizan y la
mielinizacién - proceso que recubre los axones con una capa aislante-

aumenta la velocidad de la transmision de informacion.

El lenguaje se desarrolla rapidamente gracias al fortalecimiento de las
areas de Broca y Wernice, mientras que las funciones ejecutivas

(atencidén, memoria de trabajo y autocontrol) comienzan a emerger.

El juego es una herramienta esencial para este desarrollo. A través del
juego simbolico, los nifios exploran, experimentan y aprenden a
resolver problemas. La estimulacion musical, artistica y motriz

14



contribuye significativamente a la maduracion de circuitos cerebrales

que apoyan la creatividad y la concentracion.
1.1.4 Niiiez temprana y media: Integracion y madurez funcional

Desde mds o menos los seis afios el cerebro empieza a juntar mejor las
partes que hacen diferentes cosas. La parte que se llama corteza
prefrontal, que tiene que ver con planear y controlar los impulsos, va
madurando poco a poco, y eso hace que el nifio ya sepa mejor como

portarse y pensar antes de hacer algo.

El lado izquierdo del cerebro, que es el que se relaciona con el hablar y
entender palabras, se vuelve como mas fuerte, y el derecho ayuda mas
con las emociones y la creatividad. Entre los dos hacen un equilibrio que

es importante para aprender bien en la escuela.

Aunque el cerebro ya no cambia tanto como cuando uno es mds chiquito,
todavia puede adaptarse si se le ensefia cosas nuevas. Por eso los lugares
donde estudian los nifios, que tengan juegos, rutinas y cosas interesantes,

siguen siendo super importantes para que sigan aprendiendo mejor.

1.1.5 Procesos neurobiologicos clave y factores que afectan el

desarrollo cerebral temprano

El desarrollo cerebral temprano no depende tnicamente de la genética,
sino también de un conjunto de procesos bioldgicos y ambientales que
actian en conjunto desde los primeros momentos de la vida.

Comprender como se originan y se regulan estos mecanismos es

15



esencial para reconocer la forma en que la nutricidn, las experiencias y

el entorno moldean la estructura y el funcionamiento del cerebro.

En este apartado se presentan los principales procesos neurobioldgicos
que sostienen el crecimiento cerebral y los factores externos que pueden

potenciar o interferir en su desarrollo adecuado.
1.1.6 Procesos neurobiologicos clave

El desarrollo cerebral se sostiene en procesos biolégicos que ocurren

en todas las etapas:

Neurogénesis: Creacion de nuevas neuronas.
Sinaptogénesis: Formacion de conexiones neuronales.
Poda sinaptica: Eliminacién de sinapsis poco ttiles.

Mielinizacion: Recubrimiento que acelera la comunicacién entre

neuronas.

Plasticidad neuronal: Capacidad del cerebro para reorganizarse segin

las experiencias.

Cada proceso depende de factores internos y externos. Un ambiente
emocionalmente seguro y cognitivamente estimulante potencia la

plasticidad y la eficiencia de las redes neuronales.
1.1.7 Factores que afectan el desarrollo cerebral temprano

El cerebro es extremadamente sensible a las experiencias del entorno.

El estrés toxico, derivado de la exposicion prolongada a violencia,
16



negligencia o inestabilidad emocional, puede alterar la produccion de
cortisol y afectar la maduraciéon de hipocampo, region clave para la

memoria.

Asimismo, la desnutricién crénica en los primeros afios limita la
formacién de mielina, reduciendo la velocidad de transmisién neuronal.
En contraste, una alimentacion rica en proteinas, hierro y dcidos grasos

esenciales contribuye a una mejor conectividad cerebral.

El entorno socioemocional también influye: Los nifios que crecen en
contexto de afecto, estabilidad y comunicacién muestran un desarrollo

cerebral mds equilibrado y mejores resultados escolares.

1.1.8 Influencia del sueiio en la maduracion cerebral

Durante la infancia, el suefio desempefia un papel esencial en la
consolidacién de la memoria y la organizacién neuronal. Mientras los
nifios duermen, el cerebro procesa la informacién aprendida durante el
dia y elimina las conexiones innecesarias, fortaleciendo las mas
relevantes. La privacion del suefio afecta la atencién, la
autorregulaciéon emocional y el aprendizaje. Mantener rutinas de
descanso estables favorece el desarrollo del sistema nervioso y mejora

el rendimiento cognitivo.

1.1.9 La mausicay el ritmo como estimulos para el cerebro

Varios estudios dicen que la musica hace que se activen las dos partes

del cerebro al mismo tiempo. Cuando los nifios escuchan musica o hacen

17



cosas con musica desde chiquitos, eso les ayuda a hablar mejor, moverse

con mds coordinacion y también recordar sonidos.

El ritmo y la melodia hacen que se conecte mas lo que uno siente con lo
que piensa, o sea las emociones con el cerebro, y por eso los nifios

pueden expresar mejor lo que sienten y poner mds atencion.

Por eso mismo, si se usa la musica en la ensefianza desde temprano,
ayuda un montén al desarrollo del cerebro y hace que siga aprendiendo

mas facil.
1.1.10 Neuroeducacion: Un puente entre la ciencia y la enseiianza

La neuroeducacion integra hallazgos de la neurociencia, la psicologia y
la pedagogia para mejorar la préactica docente. Comprender cOomo
aprende el cerebro nos permite disefar estrategias mds eficaces,
centradas en la motivacién, la emocion y la experiencia. El cerebro
infantil aprende mejor cuando se siente seguro, curioso y valorado, lo
que subraya la importancia de crear entornos de aprendizaje positivos,

estimulantes y afectuosos.
1.1.11 Importancia del juego libre en la organizacion cerebral

El juego libre y sin instrucciones permite al nifio explorar, imaginar y
resolver problemas, activando regiones cerebrales relacionadas con la

creatividad y la planificacion.

Ademads, favorece la liberaciéon de dopamina, una sustancia que
estimula el placer y la motivacién para aprender. Los entornos
educativos que valoran el juego promueven cerebros mds flexibles,

18



empdticos y capaces de adaptarse al cambio.
El lenguaje y el desarrollo neuronal interconectado

El lenguaje no es solo una herramienta de comunicacién, sino también
un motor del desarrollo cerebral. Al interactuar verbalmente con los
nifios, los adultos estimulan 4reas como el 16bulo temporal y la corteza
prefrontal, fortaleciendo las redes responsables del pensamiento y la
memoria. Las conversaciones cotidianas, los cuentos y las canciones

amplian el vocabulario y facilitan la organizaciéon mental del mundo.
1.1.12 Emociones y aprendizaje en el cerebro infantil

El aprendizaje se ve profundamente influenciado por el estado
emocional. Cuando un nifio se siente seguro y querido, su cerebro libera
oxitocina y serotonina, hormonas que facilitan la atencién y la retencion
de informacioén. Por el contrario, el miedo o la presion excesiva activan
la amigdala, bloqueando la capacidad de concentracién. Por lo tanto, la
educacion emocional es tan importante como la académica para

fomentar un desarrollo integral.
1.1.13 Tecnologia y desarrollo cognitivo equilibrado

Hoy en dia, el acceso temprano a los dispositivos digitales ha cambiado
la forma en que los nifios interactiian con el entorno. El uso moderado y
guiado puede ofrecer oportunidades de aprendizaje, pero la exposicion
prolongada limita la socializacién y las habilidades motoras. La clave
reside en combinar la tecnologia con experiencias del mundo real: leer,

conversar, jugar y explorar fisicamente el entorno. De este modo, se
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fortalece el desarrollo cerebral de forma equilibrada.
1.2 Plasticidad neuronal y formacion de conexiones sinapticas

El cerebro humano es una estructura viva y dindmica, capaz de
transformarse constantemente a partir de la experiencia. Esta capacidad
de adaptacion, conocida como plasticidad neuronal, permite que las
neuronas establezcan nuevas conexiones y fortalezcan las ya existentes

cada vez que aprendemos, recordamos o enfrentamos un desafio.

Comprender como se forman y modifican estas conexiones sindpticas es
fundamental para explicar los procesos de aprendizaje, memoria y
recuperacion funcional del sistema nervioso. En este apartado se
profundiza en los mecanismos que hacen posible que el cerebro cambie,

crezca y se reorganice a lo largo de la vida.
1.2.1 Definicion y alcance de la plasticidad neuronal

La Plasticidad Neuronal (neuro plasticidad) es la capacidad intrinseca
del sistema nervioso para modificar su organizacion estructural y
funcional a lo largo de la vida en respuesta a la actividad, la experiencia,
el aprendizaje y, crucialmente, el dafio. Esta capacidad desmiente la
nocién obsoleta de un cerebro estitico e inmutable después de la

infancia.

La plasticidad es el mecanismo biolégico fundamental que permite al
cerebro adaptarse al entorno en constante cambio, adquirir nuevas
habilidades, almacenar recuerdos y recuperarse parcialmente de

lesiones.
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1.2.2 El niicleo de la adaptacion

La unidad fundamental de la plasticidad es la sinapsis, la unioén
especializada que permite la comunicacién entre neuronas o entre una
neurona y una célula efectora. La mayoria de las sinapsis son de
naturaleza quimica, donde la informacion se transmite mediante la
liberacion de neurotransmisores en el espacio sindptico que actian sobre

receptores especificos en la membrana postsinaptica.

La plasticidad sinaptica se refiere a los cambios en la fuerza o eficacia
de la sinapsis. Una sinapsis puede volverse mds fuerte y eficiente
(facilitando la comunicacién) o mas débil (dificultindola o

silenciandola).
1.3 Clasificacion general de la plasticidad
La neuro plasticidad se puede clasificar segtin la escala del cambio:

Plasticidad Funcional: Modificaciones en la eficacia de la transmision
sindptica sin cambios morfoldgicos obvios, permitiendo una rapida

reorganizacion de los circuitos.

Plasticidad Estructural: Cambios fisicos, como la alteracién de la
forma de las espinas dendriticas, la sinaptogénesis (creacién de nuevas

sinapsis) o la poda sindptica (eliminacién de sinapsis).

Plasticidad Intrinseca: Cambios en la excitabilidad de la propia
neurona postsindptica el umbral genera un potencial de accidn,

independiente de la fuerza sindptica.
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1.3.1 Mecanismos moleculares de la plasticidad a largo plazo

Los cambios plasticos que duran horas o mds se denominan plasticidad
a largo plazo. Son el sustrato celular para la memoria duradera y el

aprendizaje.
1.3.2 Potenciacion a Largo Plazo (LTP)

La Potenciacién a Largo Plazo (LTP) es un aumento persistente en la
respuesta postsinaptica después de una estimulacion de alta frecuencia
de las entradas presinapticas. Es el mecanismo celular mds estudiado

para el almacenamiento de nueva informacion.
1.3.3 El papel central de los receptores glutamatérgicos

La LTP en el hipocampo y la corteza, regiones criticas para la memoria,
depende crucialmente de dos tipos de receptores para el neurotransmisor

glutamato:

. Receptores AMPA: Son canales i6nicos que, al ser activados
por el glutamato, permiten la entrada de iones de sodio, lo que
causa una despolarizacion rapida (Potencial Postsindptico

Excitatorio, PPSE).

. Receptores NMDA: Son también canales i6nicos, pero actian
como detectores de coincidencia. Requieren dos condiciones

simultdneas para activarse plenamente:

- La unién del glutamato (ligando).
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- Una despolarizacion significativa de la membrana postsindptica
para liberar un bloqueo de iones de Magnesio que normalmente

obstruye el canal.
Cadena de Eventos Moleculares de la LTP

El principio de la LTP sigue la regla de Hebb: "Las neuronas que se

disparan juntas, se conectan entre si."

Estimulacion Tetanizante: Una actividad sindptica presindptica
intensa y repetitiva (tetanizacion) asegura que la neurona postsindptica

se despolarice fuertemente.

Apertura del Receptor NMDA: La despolarizacién expulsa el,
permitiendo la apertura total del canal NMDA.

Invasién de Calcio: Ocurre una afluencia masiva de al citoplasma

postsindptico a través del NMDA.

Activacion de Quinasas: La alta concentracién de activas enzimas

dependientes del calcio, como la (Calcio/Calmodulina Quinasa II).

Refuerzo Sinaptico (Fase Temprana): fosforila los receptores AMPA
existentes y desencadena la insercion de nuevos receptores AMPA
desde el citoplasma a la membrana postsindptica. Esto hace que la

sinapsis sea mucho més sensible a futuras liberaciones de glutamato.
Estabilizacion y Persistencia (Fase Tardia)

Para que la LTP dure mas de unas pocas horas, se requiere la sintesis de

nuevas proteinas. La y otras quinasas activan vias de sefializacion que
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llegan al nucleo, donde se activan factores de transcripcién (como
CREB) que inician la produccién de proteinas. Estas nuevas proteinas
son necesarias para los cambios estructurales que estabilizan la sinapsis

reforzada.
1.3.4 Depresion a Largo Plazo (LTD)

Depresion a Largo Plazo (LTD) es una disminucién persistente de la
eficacia sindptica, inducida generalmente por una estimulacion de baja
frecuencia y prolongada. Es crucial para el olvido y el refinamiento de
circuitos, permitiendo que la red se mantenga maleable para el nuevo

aprendizaje.

. Entrada Baja de La LTD se desencadena por una pequeiia pero
sostenida entrada de a través de los receptores NMDA, diferente

de la gran entrada que caracteriza la LTP.

. Activacion de Fosfatasas: Esta concentraciéon baja de activa
enzimas llamadas fosfatasas (como la Calcineurina), que eliminan

grupos de fosfato de las proteinas.

. Debilitamiento Sinaptico: La accién de las fosfatasas resulta en
la internalizacién (eliminacién) de los receptores AMPA de la
membrana postsindptica, reduciendo la respuesta de la célula a la

liberacion de glutamato Triglia, A. (2016, noviembre 10).
1.4 Plasticidad y arquitectura estructural

La plasticidad se nota en el cerebro como en su parte fisica, no solo en
lo quimico que tiene adentro. O sea, el cerebro puede cambiar su forma
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o hacer mas conexiones entre las neuronas, y eso es lo que hace que su

estructura cambie y se adapte segin lo que uno aprende o vive.
1.4.1 Ladindmica de las espinas dendriticas

Las espinas dendriticas son unas cositas que salen de las dendritas de las
neuronas y ahi es donde se conectan con otras, casi todas las sinapsis

que hacen que las neuronas se activen pasan ahi.

. Morfologia y Fuerza: El tamaiio y la forma que tiene la cabeza
de una espina tiene mucho que ver con qué tan fuerte o estable es
su conexidn. Las espinas que son grandes, como con forma de
hongo, tienen sinapsis mds fuertes y firmes, mientras que las que
son mds delgadas o finitas suelen tener conexiones més débiles o

que todavia no estan bien formadas.

. El Citoesqueleto de Actina: El cambio o remodelacién de las
espinas pasa gracias al citoesqueleto de actina, que es como una
red de filamentos hechos de proteinas. Cuando ocurre la
plasticidad sindptica, se activan unas proteinas que controlan
como se forma o se une la actina, y eso hace que las espinas
puedan crecer, hacerse mds pequefias o cambiar su forma en solo

unos minutos.
1.4.2 Sinaptogénesis y poda sindptica

Aunque son mds prominentes durante el desarrollo, la formacién y

eliminacién de sinapsis contindan en el cerebro adulto.
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. Sinaptogénesis Adulta: La formacion de nuevas sinapsis ocurre
en respuesta al aprendizaje intenso. Por ejemplo, aprender una
nueva tarea motora ha demostrado aumentar la densidad sindptica

en la corteza motora.

. Poda Sinaptica en el Adulto: La eliminacién de sinapsis ocurre
como un mecanismo de limpieza o refinamiento, especialmente
importante en el proceso de olvido activo o en la eliminacion de

conexiones irrelevantes.

. La Microglia y Astrocitos: La formacién y la eliminacion de
sinapsis no son procesos puramente neuronales. Las células
gliales, como la microglia (células inmunitarias del cerebro) y los
astrocitos, interactian directamente con las sinapsis, literalmente
fagocitando (comiéndose) y eliminando las sinapsis inactivas o

débiles durante la poda sindptica.
1.4.3 Neurogénesis adulta

La Neurogénesis es la formacién de neuronas completamente nuevas a

partir de células madre neurales.

. Ubicacion Principal: En el cerebro de los adultos, este proceso
solo pasa en algunas partes especificas, y la mas importante de

todas es el giro dentado del hipocampo.

. Funcion: Se piensa que las neuronas nuevas que nacen en el
cerebro son muy importantes para que la persona pueda

diferenciar entre recuerdos o situaciones que se parecen mucho, y
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también para formar nuevas memorias sobre lugares o espacios.
El estrés que dura mucho tiempo y el envejecimiento hacen que
este proceso baje, pero cuando uno hace ejercicio o sigue

aprendiendo cosas nuevas, eso ayuda a que aumente.
1.5 Plasticidad en el desarrollo y los periodos criticos

El desarrollo del cerebro es la etapa de maxima plasticidad, donde la

experiencia moldea los circuitos permanentes.
La Fase de Exuberancia Sinaptica

Durante los primeros afios de vida, el cerebro pasa por una fase de
"exuberancia sindptica" donde se produce una sobreabundancia
transitoria de conexiones. Esta sobrecapacidad garantiza que la neurona
tenga suficientes compaiieros sindpticos para recibir la estimulacion

esencial que guiard el cableado.
1.5.1 La plasticidad dependiente de la actividad

La actividad neuronal y la experiencia sensorial son el filtro que refina

la red neuronal. El principio de "uso y desuso" se aplica rigurosamente:

. Conexiones Fuertes: Las sinapsis que son activadas
coherentemente por la entrada sensorial (por ejemplo, la
informacién visual de ambos ojos en el desarrollo de la corteza

visual) se fortalecen (LTP).

. Conexiones Débiles: Las sinapsis que no reciben entrada o que

estan desfasadas son podadas (LTD).
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1.5.2 Los periodos criticos

Los Periodos Criticos son ventanas temporales bien definidas,
generalmente en la infancia temprana, durante las cuales un circuito
neuronal es maximamente maleable a la influencia de la experiencia
ambiental. Una vez que este periodo se cierra, el circuito se "congela" y

la plasticidad para esa funcidn se reduce drasticamente.
Ejemplos de periodos criticos:

. Vision: El desarrollo normal de la visién binocular requiere la
experiencia visual de ambos ojos durante el periodo critico. La
privacion temprana de la visién en un ojo puede resultar en

ambliopia (ojo vago) irreversible.

. Lenguaje: El periodo critico para la adquisicion de la sintaxis y
la fonologia de la lengua materna se encuentra en los primeros

aflos de vida Plasticidad cerebral, ;qué es? (2022, febrero 22).
1.6 Plasticidad sinaptica, aprendizaje y memoria

La plasticidad es el proceso que tiene el cerebro para guardar y

mantener la informacién que viene del entorno.
1.6.1 La codificacion y el engrama

El aprendizaje pasa cuando se activan ciertas neuronas que se encargan
de guardar una experiencia o algo que se aprendid, eso se llama como
un “conjunto neuronal”. Cuando esa experiencia se repite varias veces,

las conexiones entre esas neuronas se hacen mds fuertes, y ahi se forma
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una especie de huella en el cerebro, que es lo que se conoce como el

recuerdo o trazo de memoria.
1.6.2 De la memoria a corto plazo a la memoria a largo plazo

La memoria pasa por varias etapas que reflejan distintos tipos de

plasticidad:

Memoria de trabajo y corto plazo: Depende de cambios répidos en las
conexiones del cerebro, o sea de una plasticidad que dura poco tiempo.
También puede mantenerse por medio de la actividad continua de las
neuronas, cuando siguen disparando muchas veces para no olvidar la

informacién en ese momento.

Consolidacion (memoria a largo plazo): Para que un recuerdo se
mantenga mas tiempo, el cerebro necesita hacer cambios méas profundos,
como producir nuevas proteinas y modificar su estructura. Esto ayuda a
que el recuerdo se vuelva estable. En este proceso, la informacién pasa
del hipocampo hacia otras partes del cerebro donde se guarda de forma

mas permanente.

Reconsolidacion: Cada vez que una persona recuerda algo, ese
recuerdo se vuelve un poco inestable y puede cambiar o incluso
olvidarse si no se refuerza. Para que vuelva a quedar fijo, el cerebro tiene
que hacer otra vez el proceso de crear proteinas. Este mecanismo es
usado en algunas terapias, como las que ayudan a personas con estrés

postraumadtico, para hacer que los recuerdos malos pierdan fuerza
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1.6.3 Plasticidad y habilidades motoras

El aprendizaje de una habilidad motora (ej. tocar el piano) también se
basa en la plasticidad sindptica en la corteza motora y el cerebelo. La
practica intensiva y repetida fortalece las conexiones sindpticas que

representan el nuevo patrén motor, haciéndolo automatico.
1.6.4 Implicaciones clinicas y plasticidad maladaptativa

La disfuncién o la plasticidad inapropiada estan en la raiz de numerosas

enfermedades neuroldgicas y psiquidtricas.
Plasticidad y recuperacion de lesiones

Tras un Accidente Cerebrovascular (ACV), la plasticidad es el motor de
la recuperacion. Las dreas cerebrales que quedan intactas asumen las

funciones de la region dafiada a través de varios mecanismos:

. Reorganizacion Cortical: La representacion de las partes del

cuerpo se reajusta en la corteza motora.

. Desenmascaramiento: Sinapsis funcionales que estaban silentes

o inhibidas se activan, abriendo nuevas rutas de comunicacion.

La rehabilitacion intensiva (fisioterapia, terapia ocupacional) actia
como el estimulo necesario para guiar esta plasticidad, reforzando las

conexiones funcionales compensatorias.
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1.6.5 Plasticidad en los trastornos del neurodesarrollo

Muchas de las patologias del neurodesarrollo se conceptualizan como

sinaptopatias, es decir, trastornos de la funcién o la estructura sinéptica:

Trastorno del Espectro Autista (TEA): Existe evidencia de un
desequilibrio entre la excitacion y la inhibicidn, y una posible
poda sindptica deficiente, resultando en una sobreabundancia de

sinapsis inmaduras o disfuncionales.

Sindrome de Down y Sindrome del X Fragil: Se asocian con
anomalias morfoldgicas en las espinas dendriticas, a menudo
mads largas y delgadas de lo normal, lo que indica un déficit en la

maduracion y estabilizacion sindptica.

1.6.6 Plasticidad mal adaptativa: Adiccion y dolor crénico

En estos casos, la plasticidad, en lugar de ser beneficiosa, refuerza un

estado patoldgico:

Adiccion: El consumo repetido de drogas (ej. cocaina) induce una
LTP anormalmente fuerte y persistente en los circuitos de
recompensa, particularmente en el niicleo accumbens y la corteza
prefrontal. Esto refuerza el deseo compulsivo y el comportamiento

de busqueda de drogas.

Dolor Crénico: El dolor persistente puede causar sensibilizacion
central, una forma de LTP anormal en las vias sensoriales que

procesan el dolor. Esto resulta en la percepciéon de dolor con
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estimulos que normalmente no lo causarian (alodinia) CogniFit.

(2015, diciembre 10).
1.6.7 La neurociencia del futuro y la intervencion terapéutica

El conocimiento de la plasticidad sindptica estd abriendo nuevas

fronteras en la medicina y la mejora cognitiva.
1.6.8 Estrategias de neuromodulacion

Se estdan desarrollando técnicas para modular la plasticidad de manera

dirigida para tratar enfermedades:

. Estimulacion Magnética Transcraneal (EMT): Utiliza campos
magnéticos para generar corrientes eléctricas que pueden excitar
o inhibir dreas corticales especificas, promoviendo artificialmente
la LTP o la LTD para reequilibrar la actividad cerebral en la

depresion o en las secuelas de un ACV.

. Estimulacion Transcraneal de Corriente Directa (ETCD):
Aplica una corriente baja en la cabeza para aumentar o disminuir
la excitabilidad cortical, facilitando la plasticidad durante una

sesion de terapia o entrenamiento cognitivo.
1.6.9 El Papel de los factores ambientales

La plasticidad del cerebro también puede activarse con el estilo de vida
que uno tenga, por eso es muy importante la prevencion y las formas de

rehabilitacién que no usan medicinas.

Ejercicio fisico:
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Hacer actividad fisica aumenta una sustancia que se llama BDNF, que
es como una molécula especial que ayuda a que las neuronas vivan mas

tiempo, se formen nuevas y se fortalezcan las conexiones entre ellas.
Entrenamiento cognitivo:

Cuando una persona se enfrenta a retos mentales, aprende cosas nuevas
o cambia de actividades, eso estimula directamente al cerebro para crear
mas conexiones y mantenerlas activas. Este tipo de ejercicios mentales
sirve como una reserva que protege al cerebro del envejecimiento y de

los problemas de memoria o pensamiento.

1.7 Coémo la nutricion influye en la maduracion del sistema

nervioso central

El sistema del desarrollo nervioso central (SNC) es un proceso muy
complejo que esta influenciado por la herencia genética y por factores
del entorno, entre los cuales la alimentacién tiene un papel muy
importante. Contar con los nutrientes necesarios durante el embarazo, la
lactancia y los primeros afios de vida permite que el cerebro se forme
correctamente y funcione de manera adecuada. En cambio, una mala
alimentacion en estas etapas puede perjudicar el crecimiento de las
neuronas, la formacién de la mielina y las conexiones cerebrales, lo que
afecta el desarrollo de las capacidades cognitivas del individuo

(Cheatham, 2020).

Durante los primeros mil dias de vida que abarca desde la concepcion

hasta los dos afios de edad el cerebro crece rapidamente. Por esta razon,
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los expertos en salud consideran este tiempo como una ventana de oro

para asegurar un desarrollo neuroldgico saludable.
1.7.1 Fundamentos neurobiolégicos de la maduracion del SNC

El sistema nervioso central (SNC) comienza a formarse a partir del
tubo neural, una estructura que se desarrolla en las primeras semanas

del embarazo. Este proceso incluye varias etapas importantes:

. Neurogénesis: es la creacion de nuevas neuronas.

. Migracion neuronal: las neuronas se desplazan hacia las zonas

donde cumpliran su funcién.

. Sinaptogénesis: se refiere a la formacion de conexiones entre las
neuronas.
. Mielinizacion: consiste en cubrir los axones con una sustancia

llamada mielina, que permite que los impulsos nerviosos se

transmiten con mayor rapidez.

Cada una de estas fases necesita mucha energia, proteinas, grasas y
micronutrientes especificos. Si el cuerpo tiene deficiencia o excesos de
algin de ellos, el desarrollo del cerebro puede verse afectado y llegar a
causar dafios que no se puede revertirse (Fernando Gomez-Pinilla,

2011).
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1.7.2 Nutrientes esenciales en la maduracion del sistema nervioso

central

Acidos grasos polinsaturados (DHA Y EPA): los 4cidos grasos omega
3, especialmente el DHA, forma parte de las membranas de las neuronas.
Su consumo adecuado mejora la comunicacién entre ellas, asi como la
vista y la funcién cognitiva. Las investigaciones han demostrado que
cuando las madres tienen bajos niveles de DHA, sus hijos tienden a

presentar un menor desarrollo mental (Sarah E. Cusick, 2016).

Hierro: el hierro es necesario para producir neurotransmisores y para
formar mielina. Si hay falta de hierro durante el embarazo o en los
primeros afios de vida, pueden aparecer problemas permanentes en el

pensamiento, la memoria y el comportamiento (McCann, 2020).

Yodo: es esencial para fabricar las hormonas tiroideas, las cuales
regulan el metabolismo del cerebro y ayudan en la formacién de nuevas
neuronas. La deficiencia de esta mineral durante el embarazo puede
causar hipotiroideas congénito, retraso mental y alteraciones en el

movimiento (Sarah E. Cusick, 2016).

Folato y vitamina B12: el 4cido f6lico y la vitamina B12 participan en
la creacion del ADN y del tubo neural. Si no se consumen en cantidades
suficientes, pueden presentarse malformaciones cerebrales y problemas

de atencion o memoria.

Colina y zinc: la colina ayuda a producir acetilcolina, un

neurotransmisor importante para la memoria y el aprendizaje. El zinc,
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por su parte, interviene en la formacion de sinapsis y en la regulacion de

la actividad de las neuronas (Fernando Gémez-Pinilla, 2011).
1.7.3 Nutricion materna y desarrollo fetal

Durante el embarazo, los nutrientes que consume la madre pasan al feto
por medio de la placenta. Una dieta que incluya proteinas, hierro, grasas
saludables y vitaminas crean un ambiente favorable para el crecimiento

del cerebro.

Estudios recientes con imdgenes del cerebro han mostrado que las
madres con una dieta saludable con omega 3, hierro y 4cido félico
conllevan a tener bebes con un mayor volumen cerebral y mejores

conexiones neuronales.

En cambio, la falta de una alimentacion adecuada durante el embarazo
puede afectar a zonas importantes del cerebro como a la corteza
prefrontal, el hipocampo y el cerebelo ya que estas estdn relacionadas

con el pensamiento, la memoria y la coordinacion (Na, 2024).
1.7.4 Lactancia y nutricion postnatal

Durante los primeros meses, el cerebro pasa por un periodo de desarrollo
intenso, tanto en la conexién de las neuronas como en su estructura, y
esto depende mucho de la alimentacion. La leche materna es
considerada la mejor opcidn para cubrir todas las necesidades del bebe
y ayudar al desarrollo del sistema nervioso central. Segin la
Organizaciéon Mundial de la salud, esta leche contiene tolos los

nutrientes, componentes que refuerzan el sistema inmunoldgico y
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sustancias que ayudan al cerebro y al aprendizaje desde los primeros

afios de vida (WHO, 2023).

La leche materna contiene una mezcla especial de proteinas, grasas,
carbohidratos, vitaminas y minerales que el recién nacido necesita. Entre
sus componentes mas importantes estas los dcidos grasos de cadena
larga como DHA y ARA, que ayudan a que las membranas de las
neuronas se formen bien, a la mielinizacién y a que las neuronas se
comuniquen correctamente. También tienen colina, taurina y carnitina

que ayudan a la memoria y a la plasticidad cerebral.
1.7.5 Lactancia y el desarrollo del sistema nervioso central

Los estudios muestras que los bebes bien alimentados con leche materna
tienen mayores ventajas en el desarrollo del cerebro. Suelen tener més
materia blanca y gris y su cerebro funcionando de manera mas eficiente.
Estas ventajas se deben a los nutrientes y a los componentes bioactivos
de la leche como células madre, hormonas, anticuerpos y oligosacaridos

que protegen las neuronas y ayudan a las formas nuevas.

Ademads, la lactancia influye en el sistema nerviosos auténomo y en las
emociones. El contacto fisico durante la lactancia hace que se libere

oxitocina, una hormona que genera apego y emociones positivas en el

bebé (WHO, 2023).
Nutricion posnatal y el desarrollo del cerebro

Después de la lactancia exclusiva es muy importante planear bien los

alimentos que serdn dados a los nifios. La falta de nutrientes como el
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hierro, yodo, zinc o las vitaminas B12 en los primeros afios puede afectar
a la mielinizacién uy al funcionamiento del cerebro. Por ellos es
importante incluir alimentos ricos en hierro, como carne, legumbres,
omega 3, como pescados grasos y vitaminas del grupo B para un buen

desarrollo cerebral (Sarah E. Cusick, 2016).

Los primeros afios de vida, llamados como los mil dias, son mads
importantes para que el cerebro se adapte y crezca. Durante esta etapa
la alimentacién influye mucho en el aprendizaje, la memoria y la

atencion a largo plazo.

. Beneficios cognitivos y emocionales

La leche materna ayuda al desarrollo mental y emocional. Los bebés
que reciben suelen tener ms inteligencia y mejores resultados en
pruebas del lenguaje y memoria. Ademds, fortalece el vinculo entre la
madre e hijo y pueden reducir la ansiedad y los problemas para dormir

durante los primeros afios de vida.

° Consecuencias de una nutricion deficiente

Desde el embarazo hasta la adultez, necesitamos diversos nutrientes que
apoyen el metabolismo, la estructura de las células y el correcto
funcionamiento del sistema nervioso central. Cuando haya falta o
exceso de nutrientes, distintos sistemas del cuerpo se ven afectados ya
que esto puede tener consecuencias a largo plazo, especialmente durante
etapas importantes del crecimiento y el desarrollo. Segin la

Organizacion Mundial de la Salud, la desnutricion estd relacionada con
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casi el 45% de las muertes infantiles en el mundo y afecta la memoria,

el metabolismo y las defensas del cuerpo (WHO, 2023).
1.7.6 Consecuencias en el sistema nervioso central

El cerebro es uno de los 6rganos que sufre una falta de nutrientes.
Durante el embarazo y la infancia la falta de nutrientes afecta a la
formaciéon de nuevas neuronas, las conexiones entre ellas y la
mielinizacion. Georgieff (2018), explica que la falta de hierro en estas
etapas tempranas interfiere con la producciéon de dopamina y afecta el
hipocampo, perjudicando la memoria y la concentracion. La falta de
yodo también causa problemas neurolégicos graves, ya que impide a
produccion de hormonas tiroideas necesarias para el desarrollo cerebral.
Estos casos externos, puede generar cretinismo, que provoca

discapacidad intelectual y problemas de coordinacion.

Ademads, la usencia de dcidos grasos esenciales como DHA y AA afecta
la formacion de membranas neuronales, reduce la capacidad del cerebro

para adaptarse lo que repercutia el desarrollo cognitivo.

Consecuencias fisicas: en los nifios puede causar retraso en el
crecimiento, bajo peso y misculos débiles. En los adultos la
desnutricidn crénica puede provocar perdida de minerales en los huesos,
cansancio constante y un sistema inmunoldgico debilitado. Por otro
lado, el exceso de calorias y grasas saturadas pueden llegar a causar
obesidad, diabetes tipo 2, hipertension y problemas cardiacos lo que

aumenta la mortalidad y los gastos de salud (Black, 2013).
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Consecuencias para el sistema inmunolégico: la falta de proteinas y
micronutrientes como zinc, hierro y vitamina A debilita las defensas del
cuerpo y aumenta los riegos de infecciones respiratorios y digestivos.
UNICEF (2022) sefiala que los nifios desnutridos tienen hasta 10 veces
mads probables de morir por enfermedades, comunes en comparacion
con los bien alimentados. El zinc es mds primordial para producir
linfocitos y reparar tejidos, por lo que su déficit prolongado reduce la

capacidad de las defensas del organismo.
1.7.7 Impactos en las futuras generaciones

Una mala desnutriciéon durante el embarazo tiende afectar a futuras
generaciones. La hip6tesis de Barker sugiere que los bebés que reciben
pocos o demasiados nutrientes ajustan su metabolismo, haciéndose més
propensos a enfermedades como hipertension, obesidad y diabetes en la
adultez (Barker, 1998). Estos efectos ocurren por cambios epigenéticos,
es decir, modifican de forma que se activa los genes sin alterar el ADN,
provocados por la falta de nutrientes. Por ejemplo, la deficiencia de
acido folio puede cambiar la regulacion de genes relacionados con el

desarrollo del cerebro (Black, 2013).
Nutrientes antioxidantes y prevencion del SNC

El sistema nervioso central formado por el cerebro y la medula espinal,
es muy sensible al dafio que producen los radiales libres y el estrés
oxidativo, los cuales aumentan con la edad. Este tipo de dafios puede
afectar a las neuronas, las conexiones entre ellas y la mielina,
provocando problemas de memoria, aprendizaje y aumento de riesgos

de enfermedades como Alzheimer o Parkinson. Por eso, el
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envejecimiento se considera un factor de riesgos importantes para el

funcionamiento del (SNC) (Na, 2024).

Consumir nutrientes con propiedades antioxidantes ayuda a proteger el
cerebro frente a estos dafios y a mantenerlo saludable. Entre ellos, los
acidos grasos omega 3 son importantes porque forman parte de las
membranas neuronales y ayudan a prevenir el daio de las células del
SNC. También los polifenoles, presentes en frutas, verduras y algunos
aceites, ayudan a proteger las neuronas y a mejorar la comunicacion

entre ellas (Sarah E. Cusick, 2016).
Estos antioxidantes ayudan al SNC de diversas maneras:

. Ayudan a reducir el estrés oxidativo y la inflamacién que pueden
afectar al cerebro.

. Mejoran coémo se comunican las neuronas entre si, controlando
sustancias como la serotonina que influyen en el 4nimo y el
equilibrio del cuerpo.

. También pueden activar algunos genes que tienen que ver con la
proteccion y el buen funcionamiento de las neuronas.

. Ademds, favorecen que se formen nuevas neuronas en el

hipocampo, lo que mejora la memoria y el aprendizaje.

1.7.8 Estrategias para prevenir problemas y fomentar un buen

desarrollo del cerebro

El crecimiento y maduracion del sistema nervioso central (SNC)
depende mucho de una buena alimentacién desde el embarazo hasta la
adolescencia. Por eso, es muy importantes aplicar estrategias que
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ayuden a prevenir problemas y a promover hébitos saludables, para que
los nifios puedan desarrollarse bien en lo cognitivo, motor y emocional.
Estas estrategias incluyen tomar suplementos de nutrientes importantes,
educar a las familias sobre la alimentacién, implementar programas de
comida en las escuelas y fomentar la lactancia materna y la alimentacion

complementaria adecuada (WHO, 2023).
1.7.9 Educacion sobre alimentacion para madres y familias.

Ensefar a las familias sobre la importancia de comer bien es
fundamental para prevenir la desnutricién y fomentar buenos hébitos.
Esto incluye explicar la importancia de una dieta balanceada con
proteinas, grasas saludables, carbohidratos y vitaminas y minerales,
asegurando que los nifios tengan todo lo necesario para que su cerebro

se desarrolle bien (Cheatham, 2020).

También se ensefla como:

. Preparar alimentos ricos en hierro, zinc y vitaminas.

. Dar lactancia materna exclusiva durante los primeros seis meses.

. Mantener una dieta variada, aunque haya pocos recursos
econdmicos.

Los programas de educacién nutricional han demostrado mejorar la
alimentacion de los nifios y disminuir problemas en su desarrollo

cognitivo y motor.
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1.7.10 Programas de comida en escuelas y politicas de salud

Los programas de alimentacién escolar ayudan a que los nifios reciban
nutrientes importantes, especialmente en zonas con menos recurso, por

ejemplo, se puede incluir:

. Desayunos y almuerzos equilibrados con proteinas, vitaminas y
minerales.

. Alimentos fortificados con micronutrientes, como leche, cereales
o harina.

. Educacién nutricional dentro de las escuelas para ensefiar habitos

saludables desde pequefios (Cheatham, 2020).

A nivel politicas publicas, es importante asegurar que todos tengan
acceso a una alimentacidén nutritiva, de manera controlada de dichos
productos., fortificar alimentos y hacer campafias que prevengan la

desnutricién y la obesidad infantil.

1.8 Efectos de la desnutricion, la carencia de micronutrientes y el

exceso de azicares

La mal nutricién en sus diversas formas (déficit y exceso) impone una
pesada carga sobre la salud individual y el desarrollo colectivo,
afectando multiples sistemas del organismo de manera a menudo

irreversible.

La mal nutricién en sus "multiples formas", que incluye explicitamente

la desnutricién (déficit), la carencia de micronutrientes y el exceso
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(sobrepeso/obesidad y enfermedades relacionadas con la dieta como el

exceso de azucares), fue adoptada por la ONU en el afio 2014.

Este reconocimiento se consolidé en la Segunda Conferencia
Internacional sobre Nutricién (CIN2), organizada conjuntamente por la
Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la

Agricultura (FAO) y la Organizacién Mundial de la Salud (OMS).
Efectos de la desnutricion (Déficit caldrico y proteico).

La desnutricion es un estado grave de déficit energético que impacta el

cuerpo desde el nivel celular hasta el funcional.
A. En Nifos y Desarrollo

. Deterioro Fisico Irreversible: La desnutriciéon crénica se
manifiesta como retraso en el crecimiento (baja talla para la edad),

afectando el desarrollo fisico a largo plazo.

. Dafio Cognitivo: La falta prolongada de nutrientes esenciales
compromete el desarrollo cerebral, resultando en un menor
Coeficiente Intelectual (CI), dificultades de aprendizaje y bajo

rendimiento escolar.

. Mortalidad Infantil: La desnutricion aguda (emaciacién)
incrementa el riesgo de muerte en nifios hasta nueve veces mds

que en un nifio sano, a menudo por infecciones secundarias.
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B. En Sistemas Corporales

. Sistema inmunolégico: Cuando hay desnutricion, los érganos
que producen las defensas del cuerpo se hacen mas pequefios y se
crean menos células para protegernos. Esto hace que las personas
se enfermen mds seguido, con infecciones como diarrea o
neumonia que duran més y son mds fuertes.

. Metabolismo y termorregulacion: El cuerpo baja su ritmo para
ahorrar energia, y por eso puede presentarse una temperatura mas
baja de lo normal y menos produccién de calor o energia.

. Sistema muscular y esquelético: Se pierde masa muscular y
aparece debilidad en general, lo que hace dificil moverse o hacer
actividades fisicas normales.

. Sistema cardiovascular: El corazén se vuelve mds pequefio y
bombea menos sangre, el pulso se vuelve mds lento y la presion
baja. Todo esto puede llevar a que el corazén empiece a fallar

(Morales, 2020).
Efectos de la carencia de micronutrientes (hambre oculta)

La falta de vitaminas y minerales, aunque no se note a simple vista,
afecta muchas funciones importantes del cuerpo y puede causar varios

problemas especificos.
A. Carencias Clave y sus Consecuencias

° Deficiencia de hierro: Provoca anemia, lo que causa cansancio
constante, dificultad para concentrarse y menor rendimiento tanto

fisico como mental. En las mujeres embarazadas puede aumentar
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el riesgo de parto antes de tiempo, bebés con bajo peso y también
complicaciones graves para la madre.

o Deficiencia de yodo: Cuando una mujer embarazada no tiene
suficiente yodo, el bebé puede sufrir dafios en el cerebro que no se
pueden recuperar, lo que afecta su forma de pensar y moverse. En
los casos mds graves puede aparecer el cretinismo. En los adultos,

la falta de yodo hace que la tiroides crezca y se forme el bocio.
B. Impacto General

. Funcion Inmunolégica Reducida: La falta de vitaminas como la
C, D y zinc afecta la capacidad del cuerpo para combatir

patégenos y cicatrizar heridas.

. Desarrollo Fetal Comprometido: Las deficiencias en el
embarazo (como 4cido félico y zinc) estdn ligadas a defectos del

tubo neural y otras malformaciones congénitas.

. Debilidad Esquelética: La carencia de Calcio y Vitamina D
puede llevar a osteoporosis y otros problemas dseos en la edad

adulta.
Efectos del exceso de aziicares y déficit nutricional

El consumo desmedido de azicares libres, al ser calorias vacias que
fomentan el aumento de peso y el estrés metabdlico, es un motor clave

de las enfermedades crénicas no transmisibles.
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A. Efectos Metabélicos y Cardiovasculares

. Diabetes tipo 2: Cuando se consumen muchos azicares seguido,
el nivel de glucosa en la sangre sube mucho y el pancreas tiene
que producir mds insulina. Con el tiempo, el cuerpo deja de
responder bien a esa insulina, y eso puede terminar causando
diabetes tipo 2.

. Enfermedades cardiovasculares: Comer demasiados azicares
también puede subir los triglicéridos, causar inflamacién en el
cuerpo y aumentar la presion arterial. Todo eso hace que haya més
riesgo de enfermedades del corazén y derrames cerebrales.

. Higado graso no alcohélico: Cuando se consume mucha
fructosa, que se procesa sobre todo en el higado, este 6rgano se
sobrecarga y empieza a acumular grasa, aunque no sea por el

consumo de alcohol.
B. Efectos en la Composicion Corporal y Salud Bucal

. Sobrepeso y Obesidad: El exceso de calorias provenientes del
azucar, especialmente en bebidas, contribuye al desequilibrio
energético y al aumento de la grasa corporal, afectando la salud

Osea y articular.

. Caries Dental: El aziicar es el principal sustrato para las bacterias
bucales, que producen 4dcidos que desmineralizan y destruyen el

esmalte dental, causando caries.
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Desplazamiento de Nutrientes: Los alimentos y bebidas azucaradas,
sustituyen la ingesta de alimentos ricos en micronutrientes, exacerbando

las carencias dietéticas (Cruz, 2023).

Caracteristicas de la mala nutricion, la carencia de micronutrientes

y el exceso de azicares

Cada forma de malnutricién deja una huella distinta en el cuerpo y en el
cerebro. Ya sea por la falta de alimentos, por deficiencias de vitaminas
y minerales, o por el exceso de aziicares y productos ultraprocesados, el
equilibrio nutricional se ve alterado y con él las funciones vitales del

organismo.

En este apartado se describen las principales caracteristicas de la
desnutricion, la carencia de micronutrientes y el consumo excesivo de
azucares, con el propdsito de reconocer como se manifiestan en el
cuerpo, cudles son sus sefiales tempranas y de qué manera afectan el

desarrollo infantil y la salud general
Caracteristicas de la desnutricién

. Comer poca cantidad de alimentos o no tener los nutrientes

necesarios.

o Pérdida de peso y disminucién de los musculos.

. Sentirse cansado todo el tiempo y con poca fuerza.

. Piel seca, cabello débil y ufias que se rompen facilmente.

° En los nifios, se nota un crecimiento mas lento o desarrollo
atrasado.

. Mayor facilidad para enfermarse por tener bajas defensas.
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Caracteristicas de la carencia de micronutrientes

Falta de vitaminas o minerales importantes como el hierro, yodo,
vitamina A o zinc.

Los sintomas cambian segin lo que falta, por ejemplo, anemia,
ceguera nocturna o bocio.

Afecta las defensas del cuerpo, la vista, los huesos y el desarrollo
del cerebro.

Al principio puede no notarse, pero con el tiempo causa problemas

graves.

Caracteristicas del exceso de azicares

1.9

Comer o tomar demasiados alimentos con azucar, como dulces,
gaseosas 0 postres.

Aumento rdpido del azicar en la sangre.

Sentir mucha energia por un momento y luego cansancio.
Acumulacion de grasa en el cuerpo y aumento de peso.

Mis riesgo de tener caries, diabetes y enfermedades del corazén.

El vinculo entre cerebro, emocion y aprendizaje en la primera

infancia

Durante los primeros afios de existencia, se establecen los cimientos del

desarrollo humano.

En este periodo, el cerebro crece a un ritmo impresionante y muestra

una gran adaptabilidad, lo que permite que las vivencias, emociones y

relaciones afectivas que experimentan los nifios tengan un impacto
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notable en su forma de aprender y relacionarse con su entorno. Entender
como se relacionan el cerebro, las emociones y el aprendizaje en los
primeros afios de vida ayuda mucho a los maestros, las familias y a
quienes trabajan con nifios pequefos, porque asi pueden ensefar de una

forma mas humana, con carifio y sentido.

El aprendizaje no solo tiene que ver con pensar o razonar, también
depende mucho de las emociones, la motivacion y de como el nifio se
siente con las personas que tiene cerca. Seguin la UNESCO, el desarrollo
completo de los nifios necesita un equilibrio entre lo que aprenden con
la mente, lo social y lo emocional. Por eso, conocer como se conectan
el cerebro y las emociones es importante para crear experiencias que

ayuden a fortalecer las habilidades desde que los nifios son pequefios.

La primera infancia es una etapa clave para formar la identidad y las
habilidades emocionales y sociales. En esos afios, los nifios aprenden a
hablar, a resolver problemas y a confiar en los demds. Lo que viven en
ese tiempo no solo influye en cémo aprenden en el momento, sino
también en su autoestima, su fuerza para seguir adelante y su manera de

adaptarse a la vida cuando sean mayores.

Las investigaciones sobre el desarrollo infantil muestran que las
emociones y el juego no son algo aparte del aprendizaje, sino una parte
muy importante. Por ejemplo, cuando un nifio juega con bloques
mientras un adulto le da apoyo o lo anima, al mismo tiempo estd

desarrollando su mente, sus emociones y sus movimientos.

Las emociones positivas, como la felicidad, la motivacién o la confianza,

activan el cerebro y ayudan a recordar mejor y a resolver problemas. En
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cambio, el estrés, la falta de carifio o el abandono pueden hacer que las
conexiones del cerebro no se formen bien y que después sea més dificil
aprender. Por eso es tan importante que en casa y en la escuela haya
ambientes donde los nifios se sientan seguros y queridos, combinando

lo emocional con lo que aprenden.

Cada palabra, gesto o atencidn que se da a un nifio deja una huella en su
mente. Las relaciones con los padres, los profesores y las personas que
los cuidan ayudan a controlar las emociones y también a que aprendan
y enfrenten los retos de la vida. Por eso, la infancia no es solo una etapa
antes de la escuela, sino un momento muy importante donde se forman
las bases del cerebro, de las emociones y del pensamiento que
acompanardn a la persona durante toda su vida. La educacioén inicial
debe verse como un proceso completo, donde se mezclan el
conocimiento, el carifio y las experiencias que ayudan a un desarrollo

pleno y duradero.
1.9.1 El cerebro en la primeria infancia

El desarrollo del cerebro empieza incluso antes de que el bebé nazca y
se vuelve mucho mads fuerte en los primeros afios de vida. En ese tiempo,
el cerebro del nifio estd creciendo rdpido y creando millones de
conexiones entre las neuronas. Estas conexiones son muy importantes
para que pueda aprender a comunicarse, recordar cosas, prestar atencion,
resolver problemas y controlar sus emociones (Center on the

Developing Child, 2017).
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A esto se le llama plasticidad cerebral, y significa que todo lo que el
nifio vive en su entorno puede influir mucho en cémo se forma y como

funciona su cerebro para el futuro.

De acuerdo con TecScience (2023), en los inicios de la vida se crean
mds de un millén de conexiones neuronales por segundo. No obstante,
no todas estas conexiones perduran; las que se activan y refuerzan
mediante la interaccion con el entorno se afianzan, mientras que aquellas
que no reciben estimulo pueden debilitarse o incluso llegar a
desvanecerse. Esto muestra lo importante que es dar a los nifios espacios
llenos de carifio, seguridad y donde puedan explorar libremente. En esos
lugares pueden aprender jugando, compartiendo con otros y dejando que
su curiosidad los guie. En cambio, cuando hay poca atencion, demasiado
estrés o relaciones inestables, se puede afectar la formacion de las
conexiones del cerebro, y eso complica el aprendizaje y también las

emociones del nifio.

En el caso de la educacion en Ecuador, el Ministerio de Educacién del
Ecuador (2014) seiala que se debe poner mucha atencién a la primera
infancia, ya que es una etapa clave para el desarrollo completo de los
nifios. La educaciodn inicial no solo busca ensefiar conocimientos, Sino
también apoyar el crecimiento fisico, las emociones, la convivencia
social y el desarrollo de la mente. Por eso, los espacios educativos deben
combinar carifio, seguridad y oportunidades para que los nifios exploren,
aprendan y desarrollen sus capacidades emocionales y cognitivas al

mismo tiempo.
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También se ha visto en investigaciones recientes que los nifios que
reciben afecto constante y tratan con personas que los apoyan tienden a
mejorar en su control emocional, su atencién y su manera de aprender.
Las experiencias buenas en los primeros afios crean un circulo positivo
en el cerebro: las emociones fuertes ayudan a poner atencidn, la atencion
mejora la memoria y la memoria refuerza el aprendizaje y la solucién de
problemas (Fundacion Kaleidos & UNICEF Argentina, 2022). Esto
demuestra que estimular el cerebro desde temprano no se trata solo de
ensefiar contenidos, sino también de crear vinculos afectivos, jugar con

los nifios y darles experiencias que fortalezcan su mente y su bienestar.

El cerebro de los nifios es muy flexible, y su desarrollo depende mucho
de lo que viven en la infancia. Los ambientes seguros, llenos de carifio
y estimulo son la base para que los nifios no solo aprendan cosas nuevas,
sino también para que desarrollen confianza, resiliencia y buenas
relaciones con los demas. Por eso, la educacidn inicial no debe verse
solo como una preparacion para la escuela, sino como una etapa muy
importante que forma la base del cerebro y las emociones que

acompanardn a la persona toda su vida.
1.9.2 La emocion como base del aprendizaje

Las emociones son cruciales en el aprendizaje, ya que afectan
directamente la atencidn, el interés y la disposicion de los nifios para
adquirir conocimientos nuevos. De acuerdo con UNICEEF, las vivencias
emocionales positivas provocan la liberacion de neurotransmisores que
refuerzan las conexiones neuronales relacionadas con la memoria, la

comprension y las habilidades para resolver problemas. De esta forma,
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los nifios aprenden mucho mejor cuando se sienten seguros, valorados y
acompanados con carifio. Esto demuestra que la educacién tiene una

relacidn directa con el bienestar emocional.

Ademds, las emociones funcionan como una especie de guia para el
comportamiento. Cuando los nifios sienten alegria, curiosidad o
entusiasmo, su cerebro estd en una buena condicion para aprender y
recordar lo que viven. En cambio, cuando predominan emociones
negativas como el miedo, la ansiedad o la tristeza, se les hace mds dificil
concentrarse, memorizar y entender lo que aprenden. Por eso, los
espacios educativos deben ser lugares donde se promueva un ambiente
emocional positivo, donde los errores se vean como parte del
aprendizaje y no como fracasos, ayudando a fortalecer la confianza y la

motivacion interna.

El desarrollo emocional en la nifiez, segin Heras-Sevilla, Cepa Serrano
y Lara Ortega, incluye aprender a reconocer las propias emociones,
sentir empatia por los demds y saber controlar las reacciones. Estas
habilidades no solo mejoran la convivencia y las relaciones sociales,
sino que también hacen que el nifio sea mas fuerte emocionalmente.
Gracias a eso puede enfrentar los retos, seguir intentando cuando algo

no sale bien y mantener la atencidn en sus aprendizajes.

Por otro lado, las emociones estdn muy conectadas con la forma en que
los nifios entienden el mundo y construyen su conocimiento. Cuando
reciben apoyo, carifio o reconocimiento mientras hacen actividades o
juegan, el cerebro activa zonas que tienen que ver con la motivacion y

la creatividad, lo que hace que aprendan con mads interés y entusiasmo.
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Las emociones son la esencia del aprendizaje, no un simple anadido. Los
educadores y cuidadores tienen la tarea de crear entornos afectivos y
motivadores que integren la ensefianza de contenidos con el desarrollo

emocional y social.
1.9.3 Relacion entre cerebro, emocion y aprendizaje

El cerebro es el 6rgano que se encarga de procesar la informacidn,
formar recuerdos y guiar nuestras acciones. Diferentes partes del

cerebro tienen funciones especificas:

. Corteza prefrontal: Se encarga de pensar, planificar y tomar
decisiones.

. Hipocampo: Ayuda a guardar los recuerdos a largo plazo.

. Amigdala: Se encarga de manejar las emociones y darles

importancia a las cosas que sentimos o vivimos.

Estas partes trabajan juntas, y la manera en que se comunican entre si es

lo que determina cémo aprendemos y recordamos lo que aprendemos.

Las emociones no solo afectan como nos sentimos, sino que también

influyen mucho en nuestra forma de aprender:

. Emociones positivas (como la alegria, la curiosidad o el
entusiasmo) estimulan sustancias como la dopamina, que
fortalecen las conexiones del cerebro y ayudan a tener mejor
memoria y concentracion.

. Emociones negativas (como el miedo, la ansiedad o la

frustracién) pueden hacer mds dificil concentrarse o recordar lo
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aprendido. Aun asi, un poco de miedo puede ayudar a estar mas

atentos en ciertas situaciones de aprendizaje.

La amigdala se comunica con el hipocampo, y por eso recordamos mejor

las cosas que nos provocan emociones fuertes.

Aprendemos mejor cuando existe un equilibrio entre lo que sentimos y

lo que pensamos:

o Atencion y motivacion: Las emociones ayudan a que nos
enfoquemos en lo que realmente importa.

. Procesamiento profundo: Cuando algo nos interesa, lo
entendemos y lo recordamos mejor.

. Memoria: Los recuerdos que estdn ligados a emociones son mas
faciles de traer a la mente.

. Ejemplo: Un nifio que se siente seguro y valorado en clase
aprende con mads facilidad, mientras que otro que siente miedo o
rechazo puede tener dificultades para concentrarse y recordar lo

aprendido.

Aprendemos mejor cuando hay un equilibrio entre la emocién y el

pensamiento:

o Atencion y motivacion: Las emociones nos ayudan a enfocarnos
en lo que realmente importa.

. Procesamiento profundo: Cuando algo nos interesa, lo
comprendemos y recordamos mejor.

. Memoria: Los recuerdos ligados a emociones son mas faciles de

recuperar.
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. Por ejemplo, un nifio que se siente seguro y valorado en el aula
aprende con mayor facilidad, mientras que otro que experimenta
miedo o rechazo puede tener dificultades para concentrarse y

memorizar.

El lazo entre el cerebro, las emociones y el aprendizaje funciona de
manera reciproca: las emociones impactan en el rendimiento cerebral, y
el cerebro a su vez modula las reacciones emocionales. La neurociencia
en la educacion ha evidenciado que el sistema limbico, que se encarga
de manejar las emociones, estd fuertemente vinculado a las areas del

cerebro que se ocupan del pensamiento y la memoria (UNESCO, s. f.).

La Fundacién Van Leer (2023) sefiala que los nifios aprenden a través
de las emociones, no solo a través de la ensefianza directa. Las vivencias
con un alto contenido afectivo, juego y curiosidad estimulan las dreas
cerebrales que ayudan a formar recuerdos a largo plazo. Desde el punto
de vista del desarrollo humano, aprender no se limita a la simple
transferencia de informacién, sino que implica dar sentido a lo
aprendido. Cuando un nifio logra entender algo que lo emociona, su
cerebro libera dopamina y otras sustancias que fortalecen las conexiones
neuronales. De este modo, la emocién se convierte en el impulso

bioldgico del aprendizaje (Redalyc, 2018).

En Ecuador, la Politica Publica de Desarrollo Infantil Integral
(Ministerio de Inclusion Econdmica y Social, 2013) afirma que las
experiencias tempranas de afecto, apoyo y juego son cruciales para el
desarrollo cerebral. Los programas de atencion integral estdn disefiados

para asegurar que todos los nifios reciban la estimulacion adecuada,
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cuidado afectivo y oportunidades de aprendizaje que desarrollen sus

habilidades.
1.9.4 Implicaciones pedagdgicas

Concebir el nexo a sesera, conmocidn y aplicacién tiene profundas
implicaciones para el curso educativo. En la primera infancia, el
cometido del guia no deuda centrarse solamente en la ensefianza de
contenidos, albur en legitimar ambientes que favorezcan el regalo

humanitario y la indagacion natural de los nifios.

Como la UNESCO s. f., garra finura de condicién en los primeros afios
cargo hipotecar el cuidado integral del nifio, incluyendo sanidad,
nutricion, sentimiento, estimulacion y esparcimiento. El solaz libre y
guiado es un hébitat afortunado para la exposicion de las funciones

cerebrales superiores y para la dicho sensitivo.

El Ministerio de Urbanidad del Ecuador 2014 igualmente promueve una
orientacion pedagogico trabajador, en los nifios aprendan a través de la
biisqueda y la interaccion colectivo.  Los docentes deben admitir que
cada experiencia animica deja huellas en la inteligencia, por lo que el
ligamen carifioso a catedrdtico y nifio es el zdécalo de la ilustracién

importante.

En esta trayectoria, la ensefianza sensible no es un tinte libre de la
practica normativa. Educar a los niflos a simpatizar sus emociones,
expresar lo que sienten y solventar conflictos pacificamente fortalece
sus capacidades cognitivas y sociales. UNICEF s. f. subraya que los

programas de formacion naciente deben adjuntar estrategias de cultura
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humanitario a sector del curriculo, basicamente en contextos vulnerables

adonde los nifios pueden haber cierto experiencias de estrés o indecision.

Finalmente, es esencial involucrar a las familias. Ellas eco las primeras
educadoras emocionales de los nifios. En los padres ofrecen simpatia,
limites claros y modelos de autorregulacion, estdn contribuyendo
directamente a la formacién de la sensatez y a la practica ulterior. La
contribucion dentro docentes y familias consolida un entorno de

seguridad que favorece el crecimiento integral.

La conjuncién en sensatez, inquietud y diddctica en la primera infancia
constituye homogéneo de los pilares més relevantes de la exposicion ser.
Los primeros afios de manera representan casco etapa vituperio en la que
el entendimiento alcanza un nivel de flexibilidad carente precedentes,
permitiendo que las experiencias, las emociones y los estimulos del
entorno se integren en la estructura misma de la mente del nifio.
Mientras este periodo, cada interaccion, cada palabra, cada gozne y cada
vocablo afectiva no solamente fortalece las conexiones neuronales, hado
que asimismo moldea la extension del nifio para preparar, estatalizar y
normal sus emociones a lo generoso de toda su energia Center on the

Developing Child, 2017; TecScience, 2023.

La certidumbre cientifica demuestra que la educacién no puede
entenderse a un sumario puramente cognitivo o estudioso. Las
emociones juegan un papel céntrico en el agasajo, la memoria y la
motivo. Conforme UNICEF s. f., los nifios que crecen en entornos
afectivos, seguros y estimulantes desarrollan mayor resiliencia,

habilidades sociales mds sdlidas y sobresaliente arqueo para solventar
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problemas, mientras que la exposicion temprana a situaciones de estrés
o falta afectivo puede sofocar la construccion desapasionado y generar
dificultades cognitivas, conductuales y emocionales a posterior. Esto
certeza que el entrenamiento en la primera infancia no solamente tiene
un impacto inmediato, fortuna adin efectos a prolongado tiempo en la

formacidn integral de los individuos.

La ilustracion sensitiva se revela, entonces, tanto un ingrediente fiel de
la practica cognitiva. El régimen limbico, agente de inculpar emociones,
estd estrechamente conectado con las dreas corticales que regulan la
memoria, la inclinacién y el empuje de problemas UNESCO, s. f... Esto
significa que cada experiencia afectiva positiva refuerza las sinapsis
cerebrales, facilitando la ventaja de conocimientos y la internalizacion
de habilidades socioemocionales. Por ello, es culminante que la
didéctica preliminar integre estrategias que favorezcan el testimonio de
emociones, la empatia, la ayuda y la autorregulacion, generando de
entornos en los nifios puedan examinar, empollar y extender su
capacidad de manera plena Heras Sevilla, Raza Montafiés Lara Ortega,

2016; Institucion Kaleidos UNICEF Argentina, 2022.

Desde el paisaje educativo, la primera infancia deuda sustancia
concebida tal una capacidad integral en la estimulacién cognitiva,
humanitario y general se entrelaza. La exploracién exhibicién que los
nifios que experimentan vinculos afectivos seguros y relaciones de
esperanza con sus cuidadores y docentes desarrollan mayor causa
intrinseca para profundizar y garra precepto mds positiva hacia los retos
y desafios académicos Redalyc, 2018. La interaccion de adultos y nifios

se convierte en un fermento del amaestramiento y de la mejora
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intelectual; por ello, cada gesto de sustentdculo, cada palabra de resuello
y cada movimiento lddica tiene un impacto claro en la formacién de

competencias cognitivas y socioemocionales.

En la relacion ecuatoriana, los lineamientos de direccion publica para la
perfeccion infantil integral y los curriculos de entrenamiento inaugural
subrayan la importancia de hipotecar entornos seguros, afectivos y
estimulantes, en los nifios puedan desenvolver absolutamente sus
capacidades Ministerio de Cultura del Ecuador, 2014; Ministerio de
Inclusién Econémica y Benéfico, 2013. Esto incluye la noticia activa de
las familias, quienes sonoridad los primeros y mds influyentes
educadores emocionales de sus hijos. La asistencia en docentes y
familias es bdésica para fijar experiencias de educacion significativas,
promoviendo hébitos de tarea, sumision, empatia y resiliencia desde la

primera infancia.

Finalmente, emplear en la delicadeza y la suerte impresionable de los
niflos pequefios no es solamente pezuiia disputa pedagdgica o colectivo,
salvo incluso ética y cientifica. Cada experiencia positiva, cada
consonancia afable fuerte y cada breva de inspeccién representa pezufia
cambio en el posterior del individuo y de la aristocracia. Los nifios que
crecen en ambientes enriquecedores y emocionalmente seguros
desarrollan habilidades para contender adversidades, estudiar de manera
auténoma y colaborar de configuracion constructiva a su asociacion.
Mismamente, la delicadeza temprana no solamente disefio aprendices
competentes, acaso personas emocionalmente equilibradas, conscientes
de si mismas y capaces de disponer relaciones saludables vy

significativas a lo derrochador de su historia.
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CAPITULO II

2 NUTRIENTES LO QUE EL CEREBRO NECESITA PARA
APRENDER

El cerebro, como cualquier otro 6érgano vital, necesita de una nutricién
equilibrada para desarrollarse y funcionar plenamente. Cada
pensamiento, emocién y aprendizaje que experimentamos depende, en
gran medida, de los nutrientes que recibe. Los alimentos no solo aportan
energia, sino también los componentes esenciales que permiten la
comunicacion entre las neuronas, la formacién de nuevas conexiones y

la proteccidn frente al deterioro cognitivo.

En este capitulo se analizan los macronutrientes y micronutrientes
fundamentales para el desarrollo y la funcién cerebral, asi como su papel
en la atencion, la memoria y el aprendizaje. Comprender su influencia
permite promover una alimentacién consciente que favorezca el

bienestar fisico, emocional y cognitivo desde la infancia.

2.1 Macronutrientes (proteinas, grasas saludables, carbohidratos

complejos) y su funcion cerebral.

Los macronutrientes (proteinas, grasas saludables y carbohidratos
complejos) son esenciales para mantener la funcion cerebral 6ptima. Su
impacto se extiende desde la formacion de la estructura neuronal hasta
la transmision sindptica y la defensa contra el deterioro cognitivo, lo que

favorece la salud y eficacia del cerebro a lo largo de la vida.
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El cerebro humano es un 6rgano muy complejo y necesita mucha
energia para funcionar bien. Aunque solo representa cerca del 2% del
peso del cuerpo, utiliza alrededor del 20% de la energia cuando estamos
en reposo. Para que trabaje correctamente, necesita recibir de forma
constante los nutrientes necesarios, y entre ellos los macronutrientes son
los mds importantes. Las proteinas, las grasas buenas y los carbohidratos
complejos son esenciales porque ayudan al desarrollo y al
mantenimiento de las neuronas, facilitan la comunicacién entre ellas,

apoyan la plasticidad del cerebro y lo protegen de dafios o enfermedades.

Las investigaciones mds recientes muestran que una alimentacién
equilibrada en estos macronutrientes no solo mejora la memoria y las
funciones mentales, sino que también ayuda a prevenir problemas del
cerebro que pueden aparecer con la edad o por enfermedades como las
neurodegenerativas. Por eso, elegir bien los alimentos y cuidar la calidad
de los nutrientes es muy importante para mantener un cerebro sano y un
buen rendimiento en el aprendizaje y la concentracion (Rainey-Smith,

2018).
2.2  Funciones cerebrales de los macronutrientes

El cerebro, como centro de control del organismo, depende del
equilibrio de los macronutrientes para mantener su actividad constante
y eficiente. Las proteinas, las grasas saludables y los carbohidratos
complejos no solo aportan energia, sino que participan directamente en
la comunicacién neuronal, la regulaciéon del estado de animo y la

consolidacion de la memoria.
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En este apartado se describen las funciones especificas de los
macronutrientes y su relacion con los procesos cerebrales que sustentan

la atencidn, la motivacién y el aprendizaje en la infancia.
2.2.1 Proteinas

Las proteinas son cruciales para la creacion de neurotransmisores,
receptores y enzimas. Aminoécidos como la tirosina y el triptéfano
actian como precursores de la dopamina y la serotonina,
neurotransmisores fundamentales para el estado de dnimo, la atencion y
la memoria. Un consumo adecuado de proteinas potencia la memoria de
trabajo y la funcién ejecutiva, principalmente en momentos de alta
demanda cognitiva. Asimismo, las proteinas promueven la plasticidad
neuronal, la creaciéon de nuevas sinapsis y la regeneracion de tejidos

neuronales.
Grasas saludables

Los é4cidos grasos omega-3 (DHA y EPA) y las grasas monoinsaturadas
forman parte de la estructura de las membranas neuronales, ayudando a
mantener la fluidez, la sefializacién sindptica y proporcionando
neuroproteccion. Su ingesta se relaciona con un aumento en el volumen
de materia gris y una disminucion del deterioro cognitivo. Por otro lado,
las grasas saturadas y trans incrementan la inflamacion, el estrés

oxidativo y el riesgo de enfermedades neurodegenerativas.
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2.2.2 Carbohidratos complejos

Los carbohidratos son la clave principal para obtener energia en el
cerebro. La glucosa de liberacién gradual, derivada de carbohidratos
complejos, asegura un flujo constante de energia, lo que ayuda a
mantener la concentraciéon y mejora la memoria a largo plazo. En
cambio, un consumo elevado de aziicares simples provoca picos de
glucosa que impactan negativamente la funcién cognitiva y pueden

llevar a la resistencia a la insulina en el cerebro (Cohen Kadosh, 2021).
2.2.3 Mecanismos de accion

Los macronutrientes influyen en el cerebro por diferentes mecanismos:

o Control de glucosa e insulina: mantener los niveles de glucosa
estables ayuda a que el cerebro tenga energia constante para
pensar, concentrarse y recordar, ademds de reducir el riesgo de
dafio en las neuronas.

. Produccion de neurotransmisores: los aminodcidos y las grasas
buenas permiten que el cuerpo produzca sustancias como la
dopamina, la serotonina, la acetilcolina y el GABA, que influyen
en la memoria, la atencién y las emociones.

o Inflamacion y estrés oxidativo: cuando la dieta tiene muchas
grasas saturadas o azicares simples, se puede producir
inflamacion en el cerebro; en cambio, las grasas saludables y los
antioxidantes ayudan a disminuir el dafio y el envejecimiento de

las células.
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. Microbiota intestinal: la fibra y algunos 4cidos grasos influyen
en las bacterias del intestino, lo que también afecta la
comunicacion entre el intestino y el cerebro, y ayuda a mantener
la flexibilidad mental y la neuroplasticidad.

o Expresion génica y neuroplasticidad: ciertos nutrientes regulan
los genes que ayudan al crecimiento de las conexiones neuronales,

a la formacion de dendritas y a la creacidn de nuevas neuronas.

Otro aspecto importante es la influencia hormonal y epigenética que
tienen los macronutrientes sobre el cerebro. Una dieta equilibrada puede
afectar la liberacion de hormonas como la leptina, que no solo controla
el apetito, sino también procesos relacionados con el aprendizaje, la
memoria y la motivacién. Ademads, algunos nutrientes pueden activar o
apagar genes mediante mecanismos epigenéticos, lo que impacta la
forma en que el cerebro se adapta, crea nuevas conexiones y responde
al estrés. Esto demuestra que la alimentacion no solo da energia, sino
que también actua directamente sobre la salud del sistema nervioso,
afectando la estructura y el funcionamiento del cerebro a lo largo de toda

la vida.

También se ha visto que cuando una persona no consume suficientes
nutrientes importantes, puede tener mds riesgo de sufrir problemas de
salud mental, como depresion, esquizofrenia, parkinson o demencia.
Esto pasa porque el cerebro, que es el 6rgano que mas energia usa en el
cuerpo, necesita un flujo constante de glucosa y micronutrientes para
trabajar bien. La falta de carbohidratos complejos, grasas buenas,
vitaminas y minerales puede afectar la produccidn de neurotransmisores

y aumentar el estrés que dafa a las neuronas.
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Esta carencia prolongada causa un desajuste en la comunicacién entre
las sinapsis y disminuye la plasticidad del cerebro, aumentando asi la

susceptibilidad a alteraciones animicas y al declive cognitivo gradual.

Por consiguiente, mantener una dieta equilibrada y rica en nutrientes de
calidad es clave para cuidar la salud mental y conservar la vitalidad

cerebral a lo largo del tiempo (Universidad de Costa Rica, 2018).
2.2.4 Influencia en el bienestar psicologico

Lo que comemos afecta como nos sentimos y pensamos:

. Proteinas: Si faltan, podemos sentirnos més ansiosos, deprimidos
y tener problemas para aprender.

. Omega-3 y grasas buenas: Nos ayudan a manejaril el estrés,
disminuyen la depresién y mejoran nuestra capacidad para
recordar cosas dichas o lugares.

o Carbohidratos complejos: Nos hacen sentir més estables y pensar
mejor por mas tiempo; el azicar simple puede ponernos irritables

y afectar nuestra memoria.
2.2.5 Consecuencias segiin la etapa de la vida

. Nifios y adolescentes: Las proteinas y el DHA son stper
importantes para que el cerebro crezca bien, para aprender y para
guardar recuerdos.

. Adultos: Comer equilibrado nos ayuda a mantener la mente 4gil

y a protegernos del estrés que dafia las células.
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. Ancianos: El omega-3 y los carbohidratos complejos disminuyen
la posibilidad de demencia y Alzheimer, cuidando nuestro

cerebro.

Varias investigaciones han demostrado que una buena alimentacion es
muy importante para la salud mental, porque influye en cémo el cerebro
produce sus sustancias quimicas, como se regulan las hormonas y cémo
el sistema nervioso responde a la inflamacién. Cuando no se consumen
los nutrientes necesarios, las neuronas no logran comunicarse bien entre

si, lo que puede causar problemas emocionales o de &nimo.

Por el contrario, una dieta equilibrada ayuda a que la persona pueda
concentrarse mejor, recordar mas facilmente y manejar de forma
adecuada las situaciones dificiles. Ademas, comer la cantidad correcta
de proteinas, grasas saludables y carbohidratos complejos permite que
el cuerpo libere de manera constante la serotonina y la dopamina, que

son hormonas muy importantes para mantener un buen estado de 4nimo.

Todo esto demuestra que la alimentacidn no solo es esencial para cuidar
el cuerpo, sino también para mantener la mente sana y pensar con

claridad en todas las etapas de la vida. (aetna, s.f.)
2.2.6 Plasticidad neuronaly el paso del tiempo

La neuroplasticidad, que es la capacidad del cerebro para crear nuevas
conexiones entre las neuronas, estd muy influenciada por los
macronutrientes. Una alimentacion que contenga suficientes proteinas,
antioxidantes y grasas buenas estimula el BDNF (factor tréfico cerebral),

lo que favorece el aprendizaje y la memoria. En cambio, consumir
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muchas grasas saturadas y azicares simples puede disminuir esta

plasticidad y hacer que el cerebro se deteriore mas rdpido.

Con el paso de los afios, el cerebro empieza a perder poco a poco su
capacidad de comunicacién entre las neuronas y baja la eficacia de las
sinapsis. Sin embargo, diferentes investigaciones han demostrado que
una dieta equilibrada y rica en nutrientes puede ayudar a reducir estos
efectos, favoreciendo la regeneracion de las neuronas y mejorando la

plasticidad del cerebro.

Los alimentos que contienen omega-3, antioxidantes y vitaminas del
grupo B ayudan a mantener sanas las membranas de las neuronas y a
prevenir la inflamacion cerebral, lo que contribuye a conservar la

funcién mental por mds tiempo.

Aparte, la neuro plasticidad no solo se basa en la alimentacion, sino
también en elementos como el ejercicio y la estimulacién mental. Hacer
con frecuencia actividades que reten al cerebro, como leer, juegos de
memoria o aprender cosas nuevas, mejora la conectividad cerebral y
refuerza las redes neuronales. Asi, se puede mantener una mente activa,
flexible y fuerte frente al envejecimiento, garantizando una mejor vida
en la edad adulta y avanzada. Por lo tanto, el equilibrio entre nutricion,
actividad mental y bienestar emocional es esencial para proteger la salud
del cerebro y mejorar las habilidades cognitivas durante toda la vida

(gsinapsis, 2024).
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Tabla 1. Tabla comparativa de macronutrientes y funciones cerebrales.

Macronutriente Funcién Ejemplos Riesgos de
cerebral principal alimentarios  exceso/deficiencia
Proteinas Sintesis  de Carnes Déficit: fatiga,
neurotransmisores, magras, depresion; exceso:
plasticidad legumbres, sobrecarga renal
huevos
Grasas Membranas Pescado Saturadas:
saludables neuronales, azul, nueces, inflamacion,
antiinflamatorio aceite de oliva  Alzheimer
Carbohidratos Energia Cereales Azlcares
complejos sostenida, integrales, simples: deterioro
memoria, verduras, cognitivo, diabetes
concentracion frutas

Para preservar la capacidad de pensar, recordar, concentrarse Yy

adaptarse a los cambios, el cerebro necesita una combinacion

equilibrada de nutrientes.

La Tabla 1

resume los principales

macronutrientes, sus funciones cerebrales y los riesgos asociados a su

deficiencia o exceso. Esta informacion permite comprender cémo las

proteinas, las grasas saludables y los carbohidratos complejos actiian en

conjunto para mantener la salud neuronal y el equilibrio emocional.

Las investigaciones demuestran que integrar adecuadamente estos

componentes en la dieta favorece el rendimiento cognitivo, la
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estabilidad del 4nimo y la prevenciéon de trastornos metabdlicos

(RAUDALES, 2023).

2.2.7 Sustento energético y neuroquimico para mantener una mente

saludable y resiliente

El cerebro es uno de los 6érganos mas importantes del cuerpo humano, y
su buen funcionamiento depende directamente de los nutrientes que
recibe. Segun Estela Lopez-Herndndez, experta en Neurologia, no existe
un alimento que por si solo mejore la salud del cerebro; lo maés
importante es mantener una dieta equilibrada, variada y natural. Esto se
debe a que, aunque el cerebro solo representa cerca del 2% del peso
corporal, utiliza entre el 15% y el 20% de la energia total del cuerpo, lo
que demuestra que necesita un gran aporte de energia y nutrientes para

funcionar correctamente.

De acuerdo con Sol Vilaro, licenciada en Nutricién y profesora en la
Universidad Favaloro, el cerebro necesita varios nutrientes esenciales
para mantener su estructura y realizar sus funciones cognitivas, motoras
y emocionales. Entre los mds importantes estdn los antioxidantes, que
protegen las células nerviosas del dafio causado por los radicales libres.

Estos se obtienen sobre todo de frutas y verduras frescas.

La vitamina C se encuentra en los citricos, el kiwi y el pimiento rojo,
mientras que la vitamina E estd presente en los aceites vegetales.
También los polifenoles y fitoquimicos, que se hallan en alimentos de
origen vegetal, ayudan a proteger al cerebro y a mantenerlo en buen

estado.
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Otro grupo esencial son las vitaminas del complejo B, en especial 1a B1,
B6, B12 y B9 (4cido f6lico). Estas vitaminas son necesarias para formar
neurotransmisores, reparar las células nerviosas y regular el sistema
nervioso. Se pueden encontrar en alimentos como la carne de res, el
cerdo, el pescado, las visceras, los productos l4cteos, los huevos, las

legumbres, el pan integral y las verduras de hojas verdes.

Es importante mencionar que la vitamina B12 solo se encuentra en
alimentos de origen animal, por lo que las personas que siguen dietas
vegetarianas o veganas deben tomar suplementos bajo la orientacién de

un profesional.

También los acidos grasos Omega 3, sobre todo el DHA (4cido
docosahexaenoico), cumplen un papel muy importante en la salud
cerebral. Estos ayudan a mantener las membranas de las neuronas y
facilitan su comunicaciéon. El DHA se obtiene principalmente del
consumo de pescados de mar como el salmon, la caballa, el arenque y el
atun, ademads de los frutos secos, las semillas y los aceites vegetales.
Consumir una buena cantidad de estos alimentos mejora la memoria, la

concentracion y la estabilidad emocional.

El hierro también es un mineral fundamental, ya que forma parte de la
hemoglobina que transporta el oxigeno hacia el cerebro. Cuando los
niveles de hierro son bajos, la persona puede sentir cansancio, tener
problemas para concentrarse y un bajo rendimiento mental. El hierro se

puede encontrar en carnes rojas, legumbres y verduras de hojas verdes.

Por otro lado, hay alimentos que pueden afectar la salud del cerebro. Se

recomienda reducir el consumo de productos ultra procesados, ya que
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suelen tener muchos azicares refinados, harinas blancas y grasas trans
o saturadas. Este tipo de dieta puede aumentar el riesgo de enfermedades
como la diabetes y la hipertension, lo que también puede causar

deterioro cognitivo.

Asimismo, es importante limitar la comida rdpida, los embutidos, los
snacks procesados y los alimentos enlatados, ya que no aportan los
nutrientes necesarios y pueden afectar el equilibrio del organismo y la

salud del cerebro.

En conclusidn, los expertos estdn de acuerdo en que nunca es momento
tarde para empezar a cuidar el cerebro. Aparte de llevar una dieta
saludable y natural, es esencial adoptar estilos de vida como realizar
ejercicio de forma regular y descansar adecuadamente, ya que ambos

contribuyen a la salud mental y emocional. (Vilaro, 2022)

2.2.8 Nutricion, cognicion 'y  bienestar  mental:  Una

conexion esencial

La nutricién no solo afecta la salud fisica, sino que también repercute
directamente en la cognicién y el bienestar mental. El cerebro requiere
un suministro constante de energia y micronutrientes para mantener
funciones como la atencion, la memoria, el aprendizaje y la regulacion
emocional. Una dieta equilibrada y rica en nutrientes de calidad favorece
la comunicacién entre neuronas, la produccién adecuada de
neurotransmisores y la defensa contra procesos inflamatorios que

pueden influir en el estado de 4nimo.
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Asi, la buena alimentacién se convierte en una forma de protegerse
contra problemas psicolégicos como la ansiedad, la depresion o el estrés
prolongado. Ademds, la relaciéon entre lo que comemos y cOmo
pensamos se refuerza a través del eje intestino-cerebro, que es una
conexion entre el sistema digestivo y el sistema nervioso central.
Cuando la flora intestinal estd en buen estado, el cuerpo produce
sustancias que ayudan a mantener el equilibrio emocional, la claridad
mental y la estabilidad del dnimo. Pero si el intestino se encuentra
desbalanceado, pueden aparecer problemas como irritabilidad,
cansancio mental o dificultad para concentrarse. Por eso, seguir una
dieta consciente, con alimentos frescos, ricos en fibra, antioxidantes y
grasas saludables, no solo alimenta el cuerpo, sino también la mente y

las emociones.

En este sentido, promover una buena nutricién es algo fundamental para
lograr un bienestar completo. Adoptar hédbitos alimenticios saludables
no debe verse solo como una forma de evitar enfermedades fisicas, sino
también como una manera de mejorar la salud emocional, fortalecer el
cerebro y llevar una vida més equilibrada y armoniosa. La alimentacidn,
mas alld de ser un proceso biolégico, también actia como una
herramienta terapéutica que puede ayudar al desarrollo personal y a una

mayor calidad de vida (Calero, 2025).
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2.3 Micronutrientes clave: Hierro, zinc, omega-3, yodo, vitaminas

del complejo B, colina, entre otros.
Los micronutrientes se dividen en dos grandes categorias:

1. Vitaminas: Compuestos orgdnicos esenciales. Se clasifican segin

su solubilidad:

. Liposolubles (A, D, E, K): Se almacenan en el tejido graso y el
higado. Requieren grasa dietética para su absorcion.

. Hidrosolubles (Complejo B y Vitamina C): No se almacenan
significativamente (con excepcion parcial de la B12) y su exceso

se excreta por la orina.

2. Minerales: Elementos inorganicos. Se clasifican por la cantidad

requerida:

. Macrominerales: Necesarios en cantidades mayores (ej. Calcio,
Magnesio).

. Oligoelementos o Micro minerales: Necesarios en cantidades muy

pequenas (ej. Hierro, Zinc, Yodo).
2.3.1 El hierro (Fe) - El transportador de oxigeno
Funcién Fisioldgica

El hierro es, quizds, el oligoelemento mds critico en la fisiologia

humana. Sus funciones principales incluyen:

. Transporte de Oxigeno: Es el componente central del grupo hemo

de la hemoglobina en los glébulos rojos, responsable de captar
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oxigeno en los pulmones y distribuirlo a los tejidos. También
forma parte de la mioglobina en los musculos, facilitando el

almacenamiento de oxigeno para el uso celular.

Metabolismo Energético: Componente esencial de las enzimas
citocromos, fundamentales en la cadena de transporte de

electrones para la produccién de ATP (energia).

Funcion Enzimatica: Cofactor de numerosas enzimas
involucradas en la sintesis de ADN, el metabolismo de farmacos

y la funcién inmunoldgica.

2.3.2 Metabolismo y homeostasis del hierro

La absorciéon de hierro es un proceso estrechamente regulado para

prevenir tanto la deficiencia como la toxicidad (el hierro libre es

altamente prooxidante).

Absorcion: Ocurre principalmente en el duodeno. Existen dos

formas dietéticas:

Hierro Hemo: Derivado de la hemoglobina y mioglobina (carnes).

Se absorbe intacto y de forma muy eficiente.

Hierro No Hemo: Se encuentra en alimentos vegetales y
suplementos. Su absorcidn es baja y puede ser inhibida por fitatos
o polifenoles, pero se potencia por la Vitamina C y 4acidos

organicos.

76



. Transporte y almacenamiento: después de ser absorbido, el hierro
viaja por la sangre gracias a una proteina llamada transferrina.
Dentro de las células, se guarda como ferritina, sobre todo en el

higado, el bazo y la médula 6sea.

. Regulacién: la hormona mds importante en este proceso es la
hepcidina, que se produce en el higado. Cuando el cuerpo tiene
mucho hierro, los niveles de hepcidina suben y bloquean la
ferroportina, que es el canal por donde el hierro sale de las células
que lo absorben o lo almacenan. Esto hace que se absorba menos
hierro en el intestino y que no se libere tanto en la sangre,
manteniendo asi un equilibrio adecuado (;Qué Son los

Micronutrientes?, 2025).
2.4 Consecuencias de la deficiencia de hierro y fuentes dietéticas

El hierro es un micronutriente esencial para el funcionamiento del
cerebro y del cuerpo en general. Su presencia adecuada garantiza la
oxigenacion de los tejidos y el correcto desempefio de los procesos
cognitivos. Cuando existe una deficiencia, el organismo comienza a
mostrar alteraciones que afectan la energia, la atencién y la capacidad

de aprendizaje.

En este apartado se analizan las principales consecuencias de la
deficiencia de hierro y las fuentes dietéticas que permiten prevenir o
corregir este problema, especialmente en etapas criticas como la

infancia, la adolescencia y el embarazo.
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2.4.1 Deficiencia de hierro: Anemia ferropénica

La deficiencia de hierro es la carencia nutricional mas comun en el
mundo, afectando particularmente a nifios, mujeres en edad fértil y

embarazadas.
. Etapas de deficiencia:

1.  Agotamiento de las reservas: Se reducen los niveles de ferritina

sin afectar los niveles de hemoglobina.

2. Ertropoyesis deficiente en hierro: Disminuye la saturacion de
transferrina; comienza la afectacién de la formacién de glébulos

10jos.

3. Anemia Ferropénica: Caracterizada por glébulos rojos pequefios

y pélidos (anemia microcitica e hipocromica).
. Manifestaciones clinicas:

Fatiga crénica, debilidad, menor rendimiento fisico y cognitivo, disnea
(dificultad para respirar), palidez, y compromiso de la funcion

inmunoldgica. En nifios, afecta negativamente el desarrollo cerebral.
2.4.2 Fuentes dietéticas de hierro

Una ingesta adecuada requiere conocer las dos formas de hierro y como

optimizar su absorcion.
. Fuentes Hemo (Alta Biodisponibilidad):

o Carnes rojas (higado, carne de res magra)
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o Mariscos (almejas, ostras)

o Aves (carne oscura).

. Fuentes No Hemo (Menor Biodisponibilidad):
o Legumbres (lentejas, frijoles)

o Cereales fortificados, pan integral

o Verduras de hoja verde (espinacas, acelgas)

o Frutos secos.

Mejoradores de la Absorcion:

La co-ingesta con alimentos ricos en Vitamina C (citricos, pimientos) es
crucial para el hierro no hemo, ya que reduce el hierro férrico (Fe3+) a

ferroso (Fe2+), la forma mejor absorbida.
2.5 El zinc (Zn) - El regulador inmune y enzimatico

El zinc es uno de los minerales mds versatiles y determinantes para la
salud del organismo. Aunque se requiere en pequefias cantidades, su
influencia abarca desde el fortalecimiento del sistema inmunitario hasta
la regulacion de las funciones cerebrales y el equilibrio hormonal. La
deficiencia de este micronutriente puede alterar procesos de crecimiento,

memoria y defensa frente a infecciones.

En este apartado se examinan las funciones fisioldgicas del zinc y su
papel como regulador enzimdtico e inmune, resaltando su importancia

en el desarrollo neurolégico y en el mantenimiento de la salud integral.
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2.5.1 Funcion fisiologica del zinc

El zinc es un cofactor o componente estructural de mds de 300
metaloenzimas y aproximadamente 2,000 factores de transcripcion. Su

versatilidad lo hace esencial para casi todos los procesos bioldgicos.

. Funcién inmunolégica: el zinc es muy importante para que las
células de defensa del cuerpo (linfocitos T y B) se desarrollen y
funcionen correctamente. Si hay poca cantidad de este mineral, el

sistema inmune se debilita y aumenta el riesgo de infecciones.

. Cicatrizaciéon de heridas y crecimiento: este mineral también
ayuda en la division de las células y en la creaciéon de ADN y
proteinas, por eso es clave para el crecimiento y la reparacion de

los tejidos del cuerpo.

. Funcién sensorial: el zinc forma parte de una proteina que
transporta la vitamina A y también de la enzima llamada anhidrasa

carbodnica, que son esenciales para el gusto y la vision.

. Antioxidante: participa en la enzima superdxido dismutasa
(SOD), uno de los mecanismos principales que protegen al cuerpo

contra el dafio oxidativo.
Metabolismo y homeostasis del zinc

El zinc se absorbe en el intestino delgado mediante transportadores
especificos. A diferencia del hierro, el cuerpo no tiene un gran sistema
de almacenamiento de zinc, lo que requiere una ingesta dietética
constante.
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2.6

Regulacion: La homeostasis se mantiene principalmente
regulando la absorcion intestinal y la excrecién fecal. Las
metalotioneinas, proteinas que se unen al zinc, juegan un papel

clave en la regulacién intracelular.

Interacciones: El zinc compite con el cobre por los mismos
transportadores intestinales. Una ingesta excesiva de zinc puede
inducir una deficiencia secundaria de cobre. Los fitatos (presentes
en cereales integrales y legumbres) reducen su biodisponibilidad

(Boccio et al., s. f.).

Deficiencia y fuentes de zinc, y el yodo (I)

Los micronutrientes como el zinc y el yodo cumplen funciones

esenciales en el mantenimiento del equilibrio metabdlico y neurolégico

del organismo. Aunque se requieren en pequefias cantidades, su

ausencia o deficiencia puede generar alteraciones importantes en el

crecimiento, la cognicién y la funcién inmunitaria.

En este apartado se abordan las principales consecuencias de la

deficiencia de zinc, asi como las fuentes dietéticas que contribuyen a

mantener sus niveles adecuados. Ademads, se introduce el papel del yodo

como elemento clave para el desarrollo cerebral y la regulacion

hormonal.
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2.6.1 Consecuencias de la deficiencia de zinc y fuentes

La deficiencia leve a moderada de zinc es comun, especialmente en
poblaciones que dependen de cereales integrales y legumbres como

fuente principal de proteina.

. Manifestaciones Clinicas: Retraso en el crecimiento (en nifios),
diarrea crénica, pérdida de apetito, disfuncién inmunoldgica,

dermatitis, y cicatrizacion deficiente.
. Fuentes Dietéticas:

o Ricas en Zinc: Ostras (la fuente mds concentrada), carnes rojas y

aves.

o Vegetales: Legumbres, nueces y semillas (semillas de calabaza,

sésamo), granos integrales y productos l4cteos.
El Yodo (I) - El Motor Metabélico

El yodo es un micromineral muy importante porque permite la

produccion de las hormonas tiroideas (tiroxina T4 y triyodotironina T3).

. Funcién principal: Es esencial para que el cuerpo produzca las
hormonas tiroideas, las cuales regulan el metabolismo, el
crecimiento y la maduracién de las células. También tienen un
papel clave en el desarrollo del cerebro y los huesos, sobre todo
durante el embarazo y los primeros afios de vida.

. Metabolismo: El yodo se absorbe rdpido en el intestino y luego

se transporta hacia la gldndula tiroides. Alli se une con el
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aminodcido tirosina para formar las hormonas T3 y T4, que
después se liberan a la sangre para cumplir sus funciones en todo

el cuerpo.

Trastornos por Deficiencia de Yodo (TDY)

La deficiencia de yodo es una de las principales causas evitables de dafio

cerebral en el mundo.

Bocio: Es el signo més visible, un aumento de tamafo de la
glandula tiroides en un intento de captar mds yodo.

Cretinismo: La forma més grave de deficiencia en el periodo fetal
e infantil, caracterizada por retraso mental severo y desarrollo
fisico anormal.

Hipotiroidismo: La produccién insuficiente de hormonas
tiroideas, que resulta en letargo, aumento de peso, piel seca y
bradicardia.

Estrategia de Salud Publica: La yodacién universal de la sal es la
intervencion mds exitosa y costo-efectiva para la erradicaciéon de

los TDY a nivel mundial.

2.7 Acidos grasos omega-3: DHA y EPA

Los é&cidos grasos Omega-3 representan una de las grasas mds

beneficiosas para el cerebro y el sistema nervioso. Su papel va mucho

mads alld de ser una fuente de energia: participan activamente en la

formacion de membranas neuronales, la transmision sindptica y la

regulacion de los procesos inflamatorios. Diversas investigaciones han

demostrado que una ingesta adecuada de Omega-3 favorece la memoria,
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la concentracion y el equilibrio emocional desde las primeras etapas de

la vida.

En este apartado se analiza la naturaleza y los tipos de dcidos grasos
Omega-3, destacando la importancia del DHA y del EPA como

componentes esenciales para el desarrollo y la salud cerebral.
2.7.1 Naturalezay tipos de omega-3

Los 4cidos grasos Omega-3 son un tipo de grasa poliinsaturada esencial,
lo que significa que el cuerpo no puede sintetizarlos y deben obtenerse

de la dieta. Los més importantes biol6gicamente son:

. Acido Alfa-Linolénico (ALA): Precursor vegetal.

. Acido Eicosapentaenoico (EPA): De cadena larga, principalmente
en pescado.
. Acido Docosahexaenoico (DHA): De cadena muy larga,

principalmente en pescado.

El ALA debe convertirse metabdlicamente en EPA y DHA, pero esta
conversion es ineficiente en humanos. Por ello, EPA y DHA son los més

valorados directamente.

2.7.2 Funciones Biologicas Criticas

Los Omega-3 cumplen funciones muy importantes en el cuerpo, tanto

estructurales como reguladoras.
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Componente estructural del cerebro y los ojos: el DHA es el
acido graso poliinsaturado mdas abundante en el cerebro y en la
retina. Es fundamental para la formacién de nuevas neuronas
(neurogénesis), la creacion de conexiones entre ellas
(sinaptogénesis) y el desarrollo de la vista. Por eso es
especialmente importante durante el ultimo trimestre del
embarazo y los primeros dos afios de vida del nifio.

Salud cardiovascular y antiinflamacién:

Efecto antiarritmico: ayudan a mantener estables las membranas
de las células del corazén, reduciendo el riesgo de arritmias
graves.

Efecto antitromboético: disminuyen la unién de las plaquetas,
evitando que se formen codgulos en la sangre.

Reduccion de triglicéridos: son muy eficaces para bajar los
niveles de triglicéridos en la sangre.

Mediadores lipidicos: el EPA y el DHA son precursores de
sustancias antiinflamatorias llamadas resolvinas y protectinas,
que ayudan a controlar la inflamacién. Esto contrasta con los
dcidos grasos Omega-6 (como el 4cido araquiddénico), que

producen compuestos proinflamatorios (Baddam et al., 2025).

2.8 Fuentes de omega-3 y el complejo B

El cerebro necesita un suministro constante de nutrientes que mantengan

su energia, plasticidad y comunicacion neuronal. Entre ellos, los 4dcidos

grasos Omega-3 y las vitaminas del complejo B destacan por su papel

clave en la proteccion de las células nerviosas y la produccién de

neurotransmisores. Una alimentacién equilibrada que incluya fuentes
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naturales de ambos grupos favorece la memoria, la concentracion y el

bienestar emocional.

En este apartado se presentan las principales fuentes dietéticas de
Omega-3, seguidas de una descripcion del aporte del complejo B en el

metabolismo cerebral y su influencia en la salud mental.
2.8.1 Fuentes dietéticas de omega-3

Para garantizar un suministro adecuado de EPA y DHA, es crucial

consumir fuentes directas.

EPA y DHA (Mejor biodisponibilidad):

o Pescados grasos de agua fria: Salmoén, caballa, sardinas, anchoas,

atun.

o Aceite de pescado o aceite de algas (opcidn vegetariana/vegana

para DHA).
. ALA (Precursor vegetal):
o Semillas de lino y chia (molidas), nueces.
o Aceites vegetales (canola, soja).
2.8.2 Vitaminas del complejo B: Las coenzimas del metabolismo

El complejo B agrupa ocho vitaminas hidrosolubles que actdan
sinérgicamente como coenzimas esenciales para la liberacion de energia
de los macronutrientes, la sintesis de ADN/ARN y la funcién del sistema

nervioso.
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2.8.3 Tiamina (B1), Riboflavina (B2) y Niacina (B3)

Estas tres vitaminas son muy importantes porque participan en los

procesos del cuerpo que producen energia.

. Tiamina (B1): Actia como coenzima en las reacciones que
ayudan a transformar los carbohidratos en energia. Cuando falta,
puede causar una enfermedad llamada beriberi, que afecta al

sistema nervioso y al corazon.
o Fuentes: cereales integrales, carne de cerdo y legumbres.

. Riboflavina (B2): Es precursora de las coenzimas FAD y FMN,
que participan en las reacciones quimicas del cuerpo encargadas

de generar energia dentro de las células.

o Fuentes: Leche y derivados lacteos, huevos, higado y verduras de

hojas verdes

. Niacina (B3): Precursora de NAD+ y NADP+, esenciales en mas
de 200 reacciones metabolicas, incluyendo la glucélisis y la
sintesis de dcidos grasos. Su deficiencia causa Pelagra (dermatitis,

diarrea y demencia, las "3 D").

o Fuentes: Carnes, aves, pescado, legumbres. Puede ser sintetizada

por el cuerpo a partir del triptéfano.
2.9 Vitaminas B5, B6, B7 y los puntos criticos del metabolismo

El metabolismo cerebral depende de una serie de reacciones

bioquimicas que transforman los nutrientes en energia disponible para
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las neuronas. En este proceso, las vitaminas del complejo B cumplen un
papel esencial al participar como coenzimas que facilitan la sintesis de
neurotransmisores y la regulacion del sistema nervioso. Su equilibrio es
clave para mantener la claridad mental, la estabilidad emocional y el

rendimiento cognitivo.

En este apartado se abordan las funciones principales de las vitaminas
BS5, B6 y B7, destacando su relacidon con los procesos energéticos y

metabolicos que sustentan la actividad cerebral.
2.9.1 Acido Pantoténico (B5) y Biotina (B7)

. Acido pantoténico (BS5): Es una parte muy importante de la
Coenzima A (CoA), que el cuerpo necesita para poder usar y
transformar los carbohidratos, las grasas y las proteinas en

energia, especialmente en el ciclo de Krebs.

o Fuentes: Esta presente en muchos alimentos (su nombre “pantos”
significa “en todas partes”), como en las carnes, los huevos, las

legumbres y los cereales integrales.

. Biotina (B7): Coenzima para las enzimas carboxilasas, que son
fundamentales en la gluconeogénesis (produccion de glucosa) y la

sintesis de 4cidos grasos.

o Fuentes: Higado, yema de huevo, nueces y algunas bacterias
intestinales (Office Of Dietary Supplements - Acidos Grasos
Omega-3, s. f.).
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2.9.2 Piridoxina (B6)

La B6 es una coenzima (Piridoxal-5-Fosfato) esencial en el metabolismo
de aminodcidos, la sintesis de neurotransmisores y la funcién

inmunoldgica.

. Funciones Clave: Transaminacién, descarboxilacion vy
racemizacion. Es fundamental en la sintesis de la hemoglobina

(grupo hemo) y de neurotransmisores como la serotonina, la

dopamina y el GABA.
. Fuentes: Carne, pescado, aves, papas, plidtanos y cereales
integrales.

2.10 Las estrellas del complejo B: Folato (B9) y Cobalamina (B12)

Entre todas las vitaminas del complejo B, el folato (B9) y la cobalamina
(B12) destacan por su papel decisivo en la regeneracion celular y el
funcionamiento del sistema nervioso. Ambas trabajan de forma conjunta
en la produccion de glébulos rojos, en la reparacion del ADN y en la
proteccion de las neuronas frente al deterioro. Su adecuada presencia en
la dieta resulta fundamental durante el crecimiento, el embarazo y la
adultez, ya que su carencia puede tener efectos duraderos en la salud

mental y cognitiva.

En este apartado se analizan las principales funciones del folato y la
cobalamina, sus fuentes alimenticias y las consecuencias de su

deficiencia en el organismo.
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2.10.1 Folato (B9)

El folato (forma natural) y el 4cido félico (forma sintética) son vitales

para la sintesis y reparacién del ADN y ARN.

. Funcion principal: El acido félico actia como una coenzima que
ayuda en la transferencia de pequefias unidades de carbono,
necesarias para formar las purinas y pirimidinas, que son los
componentes del ADN. Es muy importante para los tejidos que
crecen o se dividen rdpido, como la médula 6sea y el feto.

. Deficiencia y embarazo: Cuando hay falta de 4cido fdlico
durante el embarazo, puede provocar defectos del tubo neural
(DTN), como la espina bifida o la anencefalia. Por eso, en muchos
paises se fortifican las harinas con esta vitamina, lo que ha
ayudado bastante a reducir estos casos.

. Fuentes: Se encuentra en las verduras de hojas verdes (como las
espinacas y el brécoli), en las legumbres, las semillas, el jugo de

naranja y los cereales fortificados.
2.10.2 Cobalamina (B12)

La B12 es la Gnica vitamina que contiene un metal (cobalto) y la Gnica
hidrosoluble que el cuerpo puede almacenar en cantidades significativas

(principalmente en el higado).

. Funciones  Principales: Coenzima en dos reacciones

fundamentales:
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Conversion de homocisteina a metionina (junto con el folato),
esencial para la sintesis de S-adenosilmetionina (SAM), un
donante de metilo critico para la metilacién del ADN vy la funcién

neuroldgica.

Metabolismo de los dcidos grasos y los aminodcidos (conversion

de metilmalonil-CoA a succinil-CoA).

Deficiencia: La falta de vitamina B12 puede causar anemia
megalobléstica, en la que los glébulos rojos son grandes e
inmaduros. También puede provocar dafios en el sistema nervioso
que pueden volverse irreversibles, como sensacién de hormigueo
(parestesias), debilidad o problemas al caminar (ataxia), debido a

la pérdida de la capa que protege los nervios (desmielinizacion).

Absorcion compleja: Para que la vitamina B12 pueda absorberse,
necesita una proteina llamada factor intrinseco, que es producida
por el estbmago. Esta vitamina se absorbe en el ileon (parte final
del intestino delgado). La deficiencia es comun en personas que
siguen dietas veganas estrictas, en quienes tienen baja acidez
estomacal o toman medicamentos que la reducen, y también en
casos de anemia perniciosa, una enfermedad autoinmune que

destruye las células que producen el factor intrinseco.

Fuentes: Exclusivamente en alimentos de origen animal: carnes,
pescado, lacteos y huevos. Los alimentos vegetales no son fuentes

fiables.
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2.11 La colina - Nutriente esencial semidesconocido

Aunque poco mencionada en comparacion con otras vitaminas, la colina
cumple funciones cruciales para el desarrollo y mantenimiento del
cerebro. Este nutriente participa en la formacion de las membranas
celulares y en la produccién de neurotransmisores que regulan la
memoria y el estado de 4nimo. Su importancia se vuelve atin mayor
durante el embarazo y la infancia, etapas en las que el crecimiento

neuronal es acelerado y la demanda metabdlica se incrementa.

En este apartado se examina la naturaleza y esencialidad de la colina,
destacando sus funciones estructurales y neuroquimicas dentro del

organismo.
2.11.1 Naturaleza y esencialidad

La colina es un nutriente esencial, a menudo agrupado con el complejo
B, pero que se reconoce como un nutriente vital con requisitos

especificos, especialmente durante el embarazo.

. Funcion estructural (fosfolipidos): La colina es precursora de la
fosfatidilcolina, que es el fosfolipido mds abundante en las
membranas de las células. Por eso, es muy importante para
mantener su estructura y también para que las células se
comuniquen correctamente.

. Funcion neurotransmisora: La colina también es precursora de
la acetilcolina, un neurotransmisor esencial para el movimiento de

los musculos, la memoria, la concentracion y el estado de dnimo.
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. Metabolismo de la grasa (salud hepatica): La colina ayuda al
cuerpo a transportar y usar correctamente las grasas. Si hay poca
cantidad de este nutriente, la grasa puede acumularse en el higado
y causar higado graso.

. Metilacion: Al igual que el acido félico y la vitamina B12, la
colina participa en el ciclo de metilacién por medio de su
metabolito betaina, ayudando a disminuir los niveles de
homocisteina, que es un factor de riesgo para enfermedades del

corazon.
2.11.2 Deficiencia y fuentes

Aunque el cuerpo puede sintetizar una pequefia cantidad de colina, la
ingesta dietética es esencial para satisfacer las necesidades,

especialmente en ciertas poblaciones.

. Riesgos de Deficiencia: Disfunciéon hepatica (higado graso) y
muscular. En el embarazo, se relaciona con un mayor riesgo de
DTN (al igual que el folato) y con efectos adversos en el desarrollo

cerebral.

. Fuentes Dietéticas: Yema de huevo (la fuente mas concentrada),
carne de res y pescado (salmén), pollo y lcteos, nueces y verduras

cruciferas (Vitamina B6, 2025).
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2.12 Otros Micronutrientes criticos (Parte I)

Ademads de los macronutrientes y las vitaminas del complejo B, existen
otros micronutrientes esenciales que desempefian funciones decisivas en
el mantenimiento de la salud cerebral y sistémica. Estos compuestos,
aunque se requieren en cantidades minimas, participan en la proteccion
celular, el fortalecimiento del sistema inmunitario y la regulacién de los

procesos metabdlicos.

En esta primera parte se aborda el papel de la vitamina A, destacando su
influencia en la visién, el crecimiento celular y la respuesta
inmunoldgica, pilares fundamentales para el desarrollo integral del

organismo.
2.12.1 Vitamina A (Retinol y carotenoides)
Vitamina liposoluble con una triple funcién esencial.

. Vision: Componente del pigmento rodopsina en la retina, esencial
para la vision con poca luz. La deficiencia es la principal causa de

ceguera evitable en nifios.

. Inmunidad: Crucial para la funcién de las células inmunes y la

integridad de las barreras mucosas.

. Crecimiento y Diferenciacion Celular: Necesaria para la expresion
génica que regula la diferenciacion celular, vital para el desarrollo

embrionario, los huesos y la piel.
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. Fuentes: Retinol (origen animal): Higado, lacteos, yema de huevo.
Carotenoides (Provitamina A): Zanahorias, batatas, verduras de

hoja verde.
Vitamina D (Calciferol)

Aunque a menudo se clasifica como una vitamina, actia como una

prohormona esteroidea.

. Funcion Principal: Regulacion de la homeostasis del calcio y el
fosforo. Actiia aumentando la absorcion intestinal de calcio y

reduciendo su excrecion renal.

. Salud Osea: Indispensable para la mineralizacién Gsea. La

deficiencia causa raquitismo en nifios y osteomalacia en adultos.

. Funcion Extraskeletal: Modulacién del sistema inmunoldgico,

reduccidn de la inflamacién y regulacion de la presion arterial.

. Fuentes: Sintesis cutdnea por exposiciéon a la luz solar UVB,
pescados grasos, aceites de higado de pescado, y alimentos

fortificados (leche, cereales).
2.13 Otros micronutrientes criticos (Parte II)

En la segunda parte de los micronutrientes criticos se abordan aquellas
vitaminas que, aunque actian en pequefias concentraciones, son
indispensables para la proteccion celular y la prevencion del
envejecimiento prematuro. Entre ellas destaca la vitamina C (4cido

ascorbico), reconocida por su funcidén antioxidante y su participacion en
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la sintesis de coldgeno, elemento esencial para la estructura de los tejidos

y la reparacion celular.

En este apartado se analizan sus principales funciones, fuentes
alimenticias y beneficios para el sistema inmunoldgico, subrayando su

importancia en el mantenimiento de la salud cerebral y general.
2.13.1 Vitamina C (Acido Ascdrbico)
Vitamina hidrosoluble y potente antioxidante.

. Funcién principal (sintesis de colageno): la vitamina C ayuda
en la produccién de coldgeno, que es una proteina muy importante
para formar los tejidos del cuerpo, cicatrizar heridas, mantener los
huesos fuertes y cuidar los vasos sanguineos. Actia como cofactor
en las enzimas que trabajan con la prolina y la lisina, pasos
necesarios para que el coldgeno sea estable y cumpla bien su
funcion.

. Antioxidante y absorcion de hierro: la vitamina C es un
antioxidante muy poderoso que ayuda a eliminar los radicales
libres que dafian las células. Ademds, mejora la absorcién del
hierro no hemo, que es el tipo de hierro que se encuentra en los
vegetales.

. Deficiencia: cuando hay falta de vitamina C, puede aparecer el
escorbuto, una enfermedad que causa cansancio, problemas en la
formacion del coldgeno, sangrado en las encias y manchas o

hemorragias en la piel.

. Fuentes: Citricos, pimientos, kiwi, fresas, brocoli y tomates.
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2.13.2 Magnesio (Mg)
Macromineral con el que interactian mas de 600 enzimas.

. Funcién Principal: Cofactor en la produccién de ATP (es el
mineral esencial para estabilizar el ATP), sintesis de proteinas y

acidos nucleicos, y replicacién de ADN.

. Funcién Neuromuscular y Cardiovascular: Es un regulador de los
canales 10nicos, esencial para la funcion nerviosa y la contraccion
muscular (incluido el musculo cardiaco). Ayuda a regular la

presion arterial (Vitamina A, 2025).
2.14 El papel del agua y la hidratacion en la atencion y la memoria

El agua tiene muchas funciones importantes en nuestro cuerpo. El agua
es un componente importante de las células del cuerpo (excepto las
células grasas) y protege y lubrica el cerebro y las articulaciones. El agua
transporta nutrientes a las células del cuerpo y se encarga de eliminar de
ellas los desechos o desechos. También ayuda a regular la temperatura
corporal redistribuyendo el calor de los tejidos activos a la piel y
enfriando el cuerpo a través del sudor. El agua es el componente
principal del cuerpo humano: en los hombres adultos suele representar
el 60% del peso corporal, pero en las mujeres es un poco menos, 50-
55%, debido a la mayor proporcién de grasa corporal. El cerebro y los
musculos estdn compuestos aproximadamente por un 75% de agua, la
sangre y los rifiones un 81%, el higado un 71%, los huesos un 22% y el
tejido adiposo un 20%. La mayor parte del agua del cuerpo esté en las

células (aproximadamente dos tercios) y el resto circula a través del

97



espacio extracelular o el espacio entre las células (el espacio intersticial)
y el plasma sanguineo. La cantidad total de agua en el cuerpo y el
equilibrio entre la ingesta y la pérdida de agua estdn controlados por
mecanismos homeostdticos que alteran las vias de eliminacién y
estimulan el consumo (sed). El cuerpo necesita agua para sobrevivir y
funcionar correctamente. Las personas pueden sobrevivir s6lo unos
pocos dias sin beber agua —dependiendo del clima, el nivel de actividad
y otros factores—, mientras que pueden pasar semanas 0 meses sin otros
nutrientes. Aunque el agua a menudo se trata de manera algo trivial,
ninglin otro nutriente es tan esencial o necesario en cantidades tan

grandes.
Beneficios

Una hidratacion adecuada es fundamental para la salud y el bienestar.
Cada célula del cuerpo humano necesita agua. La hidratacion es la base
de las funciones fisiologicas mds bdsicas, como la regulaciéon de la
presion arterial y la temperatura corporal, la hidratacion y la digestion.

Estos son algunos de los principales beneficios de la hidratacion:
El cerebro

Una hidratacion adecuada es importante para el correcto funcionamiento
del cerebro. Cuando estamos adecuadamente hidratados, las células
cerebrales reciben sangre oxigenada y el cerebro se mantiene alerta. Una
deshidratacién leve, que supondria una pérdida de agua que se traduciria
en una pérdida del 1 o 2% del peso corporal, ya puede afectar a la

capacidad de concentracion. Perder mas del 2% del peso corporal debido
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a la deshidratacion puede afectar la capacidad de procesamiento del

cerebro y la memoria a corto plazo.

Células

La hidratacién corporal es importante para el transporte de carbohidratos,
proteinas, vitaminas, minerales y otros nutrientes esenciales, asi como
oxigeno a las células. De esta forma, las células son capaces de producir
la energia necesaria para el buen funcionamiento del organismo.
Ademas, la hidratacion facilita la eliminacion de residuos o productos
de desecho de las células resultantes de procesos metabdlicos,

asegurando una adecuada funcién quimica celular.

Tracto digestivo

La hidratacion juega un papel importante en la digestion de los
alimentos y la absorcion de nutrientes en el sistema gastrointestinal. El
agua es necesaria en la solucion de nutrientes para que puedan ser
absorbidos en la sangre y transportados a las células. La hidratacion
inadecuada ralentiza el proceso digestivo y una hidratacion
cronicamente deficiente puede provocar estrefiimiento al ralentizar la

velocidad a la que las heces se mueven a través del tracto intestinal

Corazon

Los liquidos son importantes para la funcién cardiaca y una buena
regulacion del equilibrio hidrico es esencial para mantener la presion
arterial dentro de limites saludables. La deshidratacion reduce el gasto

cardiaco, lo que puede aumentar la frecuencia cardiaca y provocar una
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caida de la presion arterial. El sistema circulatorio proporciona un

suministro constante de oxigeno al cerebro, los musculos y otros tejidos.
Rifones

La ingesta adecuada de agua es fundamental para el buen
funcionamiento de los rifiones, ayuddndoles a eliminar desechos y
nutrientes innecesarios a través de la orina. Los rifiones regulan el nivel
de agua del cuerpo aumentando o disminuyendo el flujo de orina. Los
riflones de una persona sana y suficientemente hidratada filtran aprox.
180 litros de liquido al dia: la mayor parte de esta agua, por supuesto,

debe reabsorberse para que el cuerpo no pierda una cantidad excesiva.
Miuisculos y articulaciones

El agua actua como lubricante para musculos y articulaciones: ayuda a
proteger las articulaciones y ayuda a que los miusculos funcionen
correctamente. Los musculos y las articulaciones, asi como los huesos,
SOn necesarios para pararse, sentarse, moverse y realizar todas las
actividades diarias. Entre el 70 y el 75% de los musculos estan
compuestos de agua.  Mantener un equilibrio hidrico adecuado es

esencial para una funcién muscular 6ptima y un buen rendimiento fisico
Piel

La piel forma una barrera contra los patégenos y ayuda a prevenir el
desarrollo de infecciones y procesos alérgicos. Se cree que una
hidrataciéon adecuada ayuda a hidratar los tejidos corporales y a

mantener la elasticidad, suavidad y color de la piel, aunque esto no se
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ha estudiado exhaustivamente. Temperatura El agua corporal juega un
papel importante como termorregulador, regulando la temperatura
corporal general al disipar el calor. Si el cuerpo se calienta demasiado,
pierde agua a través del sudor y la evaporacion del sudor en la superficie
de la piel disipa el calor del cuerpo. El sudor es la forma mas eficaz de

evitar que el cuerpo se sobrecaliente rendimiento fisico.

Ademas, la hidratacion también afecta significativamente a la memoria,
especialmente a la memoria a corto plazo o de trabajo, que utilizamos
para almacenar informacién durante unos segundos o minutos mientras
realizamos una tarea. El cerebro necesita estar bien hidratado para que
sus células funcionen correctamente. Cuando no hay suficiente agua en
el cuerpo, la comunicacion entre las neuronas (funcidn sindptica) se ve
afectada. La deshidrataciéon puede hacer que el cerebro se encoja un

poco, lo que disminuye su capacidad para procesar informacion.

Varios estudios con imédgenes del cerebro han demostrado que las zonas
relacionadas con la memoria, como el hipocampo y la corteza prefrontal,
trabajan menos cuando una persona estd deshidratada. Por eso alguien
que no ha tomado suficiente agua puede sentirse confundido o tener

problemas para recordar cosas simples.

La falta de agua no solo afecta como pensamos, sino también nuestro
estado de dnimo. Cuando el cuerpo se deshidrata, aumenta el nivel de
cortisol, una hormona del estrés, lo que puede causar irritabilidad,
ansiedad y cansancio. Estas emociones interfieren con la concentracion
y la memoria, haciendo que la mente se disperse o le cueste retener

informacion.
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En ambientes de estudio o trabajo, no tomar suficiente agua puede
reducir la productividad, disminuir la creatividad y aumentar los errores.
En nifios y adolescentes, que todavia estdn desarrollando su cerebro, los
efectos pueden ser mds fuertes, afectando el aprendizaje y el

rendimiento escolar.

El agua no solo hidrata las neuronas, también ayuda a transportar
nutrientes, eliminar desechos y mantener la temperatura del cerebro
estable. Durante actividades mentales intensas, el cerebro puede
calentarse un poco, y el agua ayuda a liberar ese calor, permitiendo que

las células sigan funcionando bien.

Ademas, una buena hidratacion mejora la circulacion sanguinea, lo que
aumenta el suministro de oxigeno y glucosa al cerebro, dos elementos
esenciales para mantener la energia mental. Por eso, cuando una persona
estd bien hidratada, se siente mds despierta, piensa con mds claridad y

responde mejor a los estimulos del entorno.

El agua también ayuda a mantener la presion arterial y el equilibrio del
sistema nervioso. Cuando el cuerpo se deshidrata, el volumen de sangre
baja y el corazén tiene que trabajar mds para llevar oxigeno al cerebro,
lo que puede causar mareos, debilidad o suefio. Si la deshidratacion dura
mucho tiempo, puede alterar el equilibrio de electrolitos (especialmente
el sodio), lo que provoca confusiéon mental y problemas de memoria a

corto plazo.

Actualmente se ha observado que muchas personas no consumen la
cantidad de agua recomendada debido a rutinas sedentarias, alto

consumo de bebidas azucaradas o café y falta de comprension de la
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importancia del agua en el funcionamiento mental. Los adultos deben
beber entre 1,5 y 2,5 litros de agua al dia, dependiendo del peso, el clima
y el nivel de actividad fisica. Pero dejando de lado los nimeros, es
importante adquirir el hdbito de beber agua con regularidad antes de
sentir sed. La sensacion de sed aparece cuando ya existe un leve grado
de deshidratacion, lo que significa que el cerebro ya empieza a verse
afectado. Por eso, crear rutinas de hidratacion conscientes ayuda a
prevenir tanto el deterioro cognitivo a corto plazo como los problemas

que pueden surgir con el tiempo.

Mantener una buena hidratacién es fundamental para que el cerebro
funcione correctamente. El agua participa en la produccion de energia
cerebral y, cuando falta, los niveles de energia bajan, lo que puede
causar cansancio mental, cambios de humor, dificultad para

concentrarse y problemas de memoria.

En resumen, tomar suficiente agua cada dia no solo ayuda al cuerpo,
sino también al cerebro, permitiendo pensar con mds claridad, mantener
un buen dnimo y mejorar el rendimiento mental. De hecho, varios
estudios han encontrado una relacion entre una hidratacién adecuada y
un menor riesgo de sufrir enfermedades neurodegenerativas como el
Alzheimer y el deterioro cognitivo. Si bien no se puede decir que la
hidratacion sea una medida preventiva completa contra estas
enfermedades, ciertamente juega un papel importante en la reduccion
del riesgo y el mantenimiento de la salud cerebral a largo plazo. Ademas,
la deshidratacién suele provocar dolores de cabeza y migrafas.
Manteniéndote adecuadamente hidratado podrds reducir tanto la

frecuencia como la intensidad de estos dolores, mejorando tu calidad de
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vida y tu bienestar general. Beneficios de una hidratacién adecuada Una
hidrataciéon adecuada desempefia entonces un papel vital en el
mantenimiento de un cerebro sano y en la prevencién de enfermedades

cerebrovasculares. Beneficios:
Suministro de nutrientes

El cerebro necesita un flujo sanguineo adecuado para recibir los

nutrientes que necesita para funcionar correctamente.
Circulaciéon sanguinea

Una hidratacién adecuada ayuda a mantener el flujo sanguineo al

cerebro asegurando un suministro adecuado de oxigeno y nutrientes.
Prevencion de enfermedades cerebrovasculares

La deshidratacion crénica se asocia con un mayor riesgo de
enfermedades cerebrovasculares como los accidentes
cerebrovasculares. Una hidratacién adecuada puede ayudar a reducir
este riesgo manteniendo un flujo sanguineo y una presion arterial

saludables.
Equilibrio de electrolitos

Beber suficiente agua ayuda a mantener el equilibrio de electrolitos en

el cuerpo, como el equilibrio de sodio y potasio.
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Funcion cognitiva

Mantenerse bien hidratado ayuda a que la mente funcione mejor, ya que
mejora la concentracién y la memoria. Cuando una persona se
deshidrata, estas capacidades se reducen y se vuelve mads dificil pensar

con claridad o recordar informacién.
El agua como base de los procesos cognitivos

El cerebro estd formado en su mayoria por agua, y depende de ella para
conservar su estructura y realizar sus funciones. Cada pensamiento,
recuerdo o movimiento requiere la participacion de muchas neuronas
que se comunican por impulsos eléctricos. Este proceso necesita un
ambiente estable y fluido para que puedan moverse los iones, los

neurotransmisores y el oxigeno.

Cuando no hay suficiente agua, el equilibrio del cerebro cambia, la
comunicacién entre neuronas se vuelve mds lenta y todo el sistema
nervioso pierde eficiencia. Por eso, la falta de hidratacion afecta
directamente la velocidad del pensamiento, la claridad mental y la

capacidad para resolver problemas.

Desde el punto de vista bioquimico, el agua también sirve como medio
de transporte de glucosa, que es la principal fuente de energia del
cerebro, y ayuda a eliminar las sustancias que no necesita. Si no se toma
suficiente agua, estos desechos se acumulan e interfieren en la actividad

de las neuronas.

105



Durante largos periodos de estudio o trabajo, la deshidratacién provoca
cansancio mental, dificultad para concentrarse y pérdida de
comprension lectora. Por eso, el agua no solo es importante para la salud
fisica, sino también para mantener una buena eficiencia cognitiva y un

mejor rendimiento intelectual.
Hidratacion y rendimiento académico

La relacion entre la hidratacion y el aprendizaje es muy importante,
sobre todo en el entorno escolar. Los nifios y jovenes tienen mds agua
en el cuerpo y un metabolismo mdas rdpido, lo que los hace maés
propensos a deshidratarse. Ademds, cuando estdn concentrados en sus
actividades académicas, muchas veces no se dan cuenta de que tienen

sed.

Varios estudios han demostrado que los estudiantes que se mantienen
hidratados obtienen mejores resultados en pruebas de atencién, memoria
y razonamiento. Un estudio realizado por la Universidad de East London
(2013) encontr6 que los nifios que bebian agua antes de un examen
mejoraban su rendimiento en un 5 % en comparacion con los que no lo
hacian. Solo con tomar un vaso de agua, los estudiantes redujeron su
ansiedad y se concentraron mejor. Estos resultados muestran la
importancia de fomentar hédbitos de hidratacion consciente dentro de las

escuelas.
Hidratacion y salud mental

Ademas de beneficiar la mente y el aprendizaje, el agua también tiene

un papel importante en la salud emocional. La falta de hidratacién puede
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afectar la produccién de serotonina y dopamina, sustancias relacionadas
con el bienestar y el equilibrio emocional. Por eso, incluso una

deshidratacién leve puede causar irritabilidad, ansiedad o mal humor.

Para las personas que sufren de estrés continuo o cansancio mental,
tomar suficiente agua a lo largo del dia ayuda a estabilizar el sistema
nervioso y mejora la respuesta emocional frente a situaciones dificiles.
Mantenerse hidratado es una manera simple pero efectiva de cuidar

tanto la mente como las emociones.

El equilibrio hidrico también influye en la calidad del suefio. Un cuerpo
deshidratado puede experimentar aumento del ritmo cardiaco, sequedad
de las mucosas y calambres nocturnos que interrumpen el descanso.
Beber suficiente agua durante el dia -sin excederse antes de acostarse-
contribuye a un descanso mds reparador y a mejores funciones
cognitivas al dia siguiente. Diferencias individuales en las necesidades

de hidratacion.

No todas las personas necesitan tomar la misma cantidad de agua al dia.
La cantidad depende de factores como la edad, el peso, el clima y la
actividad fisica que se realice. Los nifios y los adultos mayores son los
que tienen mas riesgo de deshidratarse: los nifios porque se mueven y
juegan mucho, y los adultos mayores porque suelen sentir menos la

sensacion de sed.

Las mujeres embarazadas y las madres que estdn amamantando también
necesitan mas agua, ya que parte de la que consumen se usa en el

desarrollo del bebé o en la produccion de leche materna. Por eso, es
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importante que todos aprendan a escuchar las sefiales del cuerpo y

mantengan una hidratacion adecuada segtin sus necesidades

El tipo de alimentacién también juega un papel importante. Las frutas y
verduras frescas contienen entre un 80% y un 90% de agua, mientras
que los alimentos muy procesados aportan cantidades minimas y ademas
suelen tener un alto contenido de sodio, lo que contribuye a la pérdida
de liquidos. Por lo tanto, una dieta equilibrada y rica en vegetales no
sOlo aporta nutrientes, sino que también favorece la hidratacion general

del organismo.
Hidratacion en el entorno laboral y entorno tecnolégico

En la actualidad, donde muchas personas pasan varias horas frente a
pantallas, la hidratacion tiene una importancia ain mayor. Estar mucho
tiempo usando dispositivos como computadoras, celulares o tabletas
puede causar fatiga visual y dolores de cabeza, problemas que empeoran

cuando el cuerpo no tiene suficiente agua.

Ademas, los lugares cerrados con aire acondicionado, como las oficinas
o las aulas, suelen tener poca humedad en el ambiente, lo que hace que
el cuerpo pierda liquidos més répido por la respiracién y por la piel. Por
€so, es importante mantener una buena hidratacion, especialmente en
espacios donde se pasa mucho tiempo con pantallas o en ambientes

S€COS.

Por lo tanto, los trabajadores y estudiantes que permanecen en el interior
durante largos periodos de tiempo deben tener botellas de agua a mano

y beber con regularidad, incluso si no tienen sed. El rendimiento también
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depende de la hidratacion. Estudios recientes muestran que los
trabajadores bien hidratados muestran una mejor concentracion,
menores tasas de error y mejor estado de dnimo. Por otro lado, una
deshidratacion leve puede reducir la productividad hasta en un 20%. Por
tanto, implementar una politica de hidratacion en el entorno laboral es

una estrategia para el bienestar y la eficiencia.
Perspectiva ecoldgica y social del agua

No se puede hablar de la importancia del agua sin reconocer sus
dimensiones ambientales y sociales. El acceso al agua potable es un
derecho humano bésico y un factor determinante para la salud publica.
En sociedades donde el agua es escasa o de mala calidad, la
deshidratacion y las enfermedades gastrointestinales afectan el

desarrollo cognitivo y fisico de los nifios.

Por eso, ensefiar sobre la importancia del agua también debe incluir el
uso responsable y la conservacion de este recurso tan valioso. Promover
una buena hidratacién no solo significa tomar suficiente agua, sino

también elegir agua natural en lugar de bebidas procesadas.

Muchas personas reemplazan el agua por refrescos, jugos artificiales o
bebidas energéticas. Aunque estas bebidas hidratan en cierta medida,
contienen mucha azicar y cafeina, lo que puede tener el efecto contrario:

causar deshidratacion y alterar el metabolismo del cuerpo.

Tomar agua limpia, filtrada o hervida sigue siendo la mejor opcién para

mantener el cuerpo sano y la mente funcionando correctamente. Es una
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forma sencilla, segura y beneficiosa de cuidar tanto la salud fisica como

la mental.
La neurociencia de la hidratacion:

Coémo el agua afecta las redes cerebrales, el cerebro es un 6rgano que
nunca descansa. Incluso cuando dormimos, sigue utilizando energia y
agua para mantener sus funciones vitales. Las neuronas se comunican
entre si mediante impulsos eléctricos que dependen del equilibrio de
iones como el sodio, el potasio, el calcio y el cloro, los cuales se mueven

dentro de un medio acuoso.

El agua permite que estos iones se desplacen correctamente, asegurando
que las sefiales nerviosas viajen de forma precisa. Pero cuando el nivel
de agua en el cerebro baja, este equilibrio se altera: los impulsos se
vuelven maés lentos, las conexiones entre las neuronas pierden eficacia 'y
pensar o procesar informaciéon se vuelve mds dificil. Por eso, la

deshidratacidon causa no solo cansancio fisico, sino también mental.

Los neurocientificos han comprobado con imdgenes de resonancia
magnética que, después de un tiempo sin suficiente agua, el cerebro
puede encogerse ligeramente, sobre todo en dreas como el hipocampo,
que forma nuevos recuerdos, y la corteza prefrontal, que ayuda en la

toma de decisiones.

Ademads, el agua participa en la produccién de neurotransmisores como
la dopamina, la acetilcolina y el glutamato, que son esenciales para la

atencion, el aprendizaje y la motivacion. Cuando el cuerpo no tiene
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suficiente agua, se altera el equilibrio quimico del cerebro, afectando la

memoria, la concentracion y el estado de dnimo.

En pocas palabras, mantenerse bien hidratado es la base para que el
cerebro funcione con eficiencia, ya que el agua sostiene los procesos

mentales mas complejos que usamos todos los dias.
Hidratacion y nutricion cerebral

El agua trabaja con otros nutrientes para mantener el cerebro activo. La
absorcion y transporte de minerales como magnesio, zinc y potasio
depende de la presencia de agua. Del mismo modo, las vitaminas B, que
intervienen en la sintesis de neurotransmisores, son solubles en agua, lo
que demuestra que una mala hidratacion también puede inhibir la
absorcion de nutrientes esenciales para la mente. La nutricion cerebral
moderna reconoce que la hidratacion es un pilar del rendimiento
cognitivo. De poco sirve una dieta equilibrada si el organismo no
dispone del liquido que necesita para procesar los nutrientes. Por tanto,
la hidratacion debe entenderse como una parte integral de una dieta

saludable, no como un complemento aparte.
Impacto de la deshidratacion en entornos educativos

En la educacion la deshidratacion afecta silenciosamente el rendimiento.
Un estudiante que no toma suficiente agua puede sentirse cansado,
distraido o sin d4nimo, sin darse cuenta de que el problema no estd en la
dificultad de la materia, sino en el bajo nivel de agua en su cuerpo. De

la misma forma, en oficinas y lugares de trabajo, el cansancio mental,
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los errores en los calculos o la falta de concentracion muchas veces se

deben a una mala hidratacidn.

En algunos colegios de Europa y América del Norte se han creado
pausas para tomar agua durante las clases, y eso ha ayudado a reducir
las ausencias y a mejorar el aprendizaje. En las empresas, tener
dispensadores de agua y hacer campafias internas de salud e hidratacién
ha demostrado mejorar la productividad y el bienestar emocional de los

trabajadores.

Estas acciones muestran una idea mds completa: el agua no solo es un
recurso bioldgico, sino también una herramienta importante para cuidar

la salud publica y apoyar el desarrollo humano.
Factores ambientales que afectan la hidratacién

El entorno en el que vivimos influye directamente en nuestros niveles
de hidratacion. Las personas que habitan en zonas célidas o en lugares
de gran altitud pierden mds agua a través del sudor y la respiracion, por
lo que necesitan reponerla constantemente. Por ejemplo, en ciudades
como Quito o Cuenca, el aire seco tipico de la altura puede causar

deshidratacion sin que la persona lo note.

De igual forma, el uso continuo del aire acondicionado o de la
calefaccion reduce la humedad del ambiente, lo que provoca que el
cuerpo pierda agua con mayor rapidez. También, cuando se realiza
ejercicio fisico sin una adecuada reposicion de liquidos, el volumen de
sangre disminuye, afectando el rendimiento tanto fisico como mental.

Por eso, los deportistas y las personas que tienen trabajos muy activos
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deben ver la hidratacién como parte de su rutina diaria, no solo como

algo que se hace después del entrenamiento.

El papel del agua y la hidratacién en la atencién y la memoria va mds
alla del aspecto bioldgico: se convierte en la base del bienestar fisico,
emocional y mental del ser humano. El agua no solo cumple funciones
basicas como regular la temperatura o transportar nutrientes, sino que
también sostiene los procesos mentales mas complejos que forman parte

de la inteligencia humana.

Cada pensamiento, emocién o decision depende, aunque no lo notemos,
del equilibrio del agua en el cuerpo, que garantiza que el cerebro
funcione correctamente. Los estudios neurocientificos han demostrado
que incluso una pequeiia disminucion del nivel de agua en el organismo
puede afectar la comunicacién entre las neuronas, hacer mas lento el

procesamiento de la informacién y causar fatiga mental.

La deshidratacion, aunque sea leve, puede reducir la atencion, provocar
errores en la toma de decisiones y dificultar la memoria. Esto no solo
afecta el rendimiento académico o laboral, sino también la calidad de
vida y el bienestar emocional. Por eso, beber agua no debe verse como
una costumbre sin importancia, sino como una forma de mantener la
mente activa, enfocada y preparada para enfrentar el estrés y la

sobrecarga mental diaria.

De la misma manera, la relacion entre hidratacion y memoria muestra la
conexion entre cuerpo y mente. L.a memoria, tanto a corto como a largo
plazo, depende de una buena comunicacién entre las células del cerebro,

algo que solo ocurre si hay un entorno bien hidratado. Cuando el cerebro
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no tiene suficiente agua, la mente se vuelve més lenta y distraida, y
aparecen los olvidos con mayor frecuencia. En cambio, cuando hay una
hidratacién adecuada, la mente se mantiene clara, atenta y con una mejor

capacidad para aprender y recordar.

Por eso, fomentar buenos habitos de hidrataciéon ayuda al aprendizaje,
estimula la creatividad y contribuye al desarrollo humano en general.
Ademads, comprender la importancia del agua desde una mirada
preventiva y educativa permite formar generaciones mds sanas, con

mejor concentracion, menos fatiga mental y mayor rendimiento.

Las escuelas, las universidades y los lugares de trabajo tienen un papel
muy importante: deben asegurar el acceso al agua potable y crear
conciencia sobre su relacion con la productividad y la salud mental. En
los adultos mayores, una buena hidratacién también puede prevenir el
deterioro cognitivo y reducir el riesgo de enfermedades relacionadas con

el envejecimiento del cerebro.

Finalmente, el agua representa equilibrio, pureza y vida. Su presencia
en el cuerpo refleja la armonia entre lo fisico y lo emocional, entre el
cuerpo que trabaja y la mente que piensa. Mantener una buena
hidratacién no es un lujo ni una recomendacion superficial, sino una
necesidad vital para el buen funcionamiento del ser humano en todos
sus aspectos. Cada sorbo de agua es, en realidad, un acto de cuidado
personal, una manera sencilla de recordar que el bienestar mental
empieza por lo mds basico: darle a tu cuerpo lo que necesita para pensar,

recordar y vivir plenamente.
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2.15 Alimentacion balanceada vs. Dietas restrictivas o ultra

procesadas

La alimentacién moderna se enfrenta a un dilema constante entre la
bisqueda de una dieta equilibrada y la influencia de patrones
alimenticios restrictivos o basados en productos ultraprocesados.
Mientras una alimentacién balanceada promueve el bienestar fisico y
mental al proporcionar todos los nutrientes esenciales, las dietas
extremas o los alimentos industrializados pueden generar desequilibrios

que afectan la energia, el metabolismo y la salud cerebral.

En este apartado se analizan las diferencias entre una dieta equilibrada
y las practicas restrictivas o ultraprocesadas, resaltando la importancia
de mantener una nutricion consciente que favorezca el desarrollo

cognitivo y emocional.
(Qué es una alimentacion balanceada?

Es una alimentacion variada, saludable y equilibrada, llevando varios
aportes como son los nutrientes, grasas, vitaminas minerales, proteinas
y de igual manera llevando agua que el cuerpo necesita para un mejor

funcionamiento.

Este se divide en tres grandes caracteristicas, que son suficientes
aportando las calorias necesarias para realizar todas nuestras tareas
diarias, la segunda caracteristica es que cada una de ellas debe ser
variada es decir debe ir incluido todo los grupos de alimentos como las
frutas, verduras, granos, cereales, carnes, grasas y si el paciente consume

lacteos deben ser lacteos descremados o bajos en grasa, y la dltima
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caracteristica es que debe ser equilibrada guardando las proporciones

correctas entre proteinas, carbohidratos y grasas.

Estas curen todas las necesidades nutricionales conteniendo todos los

nutrientes necesarios y apropiados seguin:

. Edad
. Genero
. Peso
. Talla

. Estado de salud

° Actividad fisica

Sus caracteristicas:

Que sea completa.

Esto quiere decir que incluya alimentos de los tres grupos del plato del

bien comer y agua simple que sea purificada.

Equilibrada.

Que cada nutriente guarde su propia porcién adecuada de acuerdo a:

) Edad
° Genero

° Actividad fisica

Inocua:

Que estos alimentos estén libres de:
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) Virus

o Microorganismos
. Toxinas

. Contaminantes.
Suficiente:

Estos deben cubrir a lo que se requiere cada nutriente.

Variada:

Debe incluir diversos alimentos de cada grupo de todas las comidas.
Adecuada:

Se van considerando los gustos y la cultura de cada persona y se vayan

ajustando a los recursos econdmicos de cada uno.
Por qué es importante tener una alimentacion balaceada o correcta?

Esta es muy indispensable para un sano crecimiento y desarrollo de cada
nifio estos ayudan a prevenir problemas como desnutricion, obesidad,

enfermedades crénicas en su vida a futuro (Hernandez, 2024).
- Qué son las dietas restrictivas?

Una dieta no se refiere a una restriccion o algo similar para obtener una
pérdida de peso de tejido graso, pueden existir restricciones calorias
muy extremas y un esquema de alimentacion sin variedad, al hablar de
estos dos aspectos nos podemos dar cuenta que la primera al hablar de

dieta o los planes nutricionales son muy estrictos porque no son
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amigables con nuestra vida generando déficit nutricional, aportando
estrés, ansiedad, generando dolores de cabeza, debilidad, mareos,
deshidratacion, pérdida de masa muscular y en peor caso altera la taza
metabdlica basal que nos da la energia que el cuerpo va gastando durante

el dia.

Un ejemplo podria ser si una persona tiene un requerimiento de varias
calorias, pero genera un plan para perder tejido graso de algunas calorias,
el cuerpo se va adaptar a trabajar con menos cantidad y una vez
abandone este proceso y ya no desee retomar nuevamente Su
alimentaciéon quedara en un plan estable el cuerpo trabajara con lo
minimo y no con las calorias que estrian demds llevando a consumir més
calorias que se traduciria en una ganancia o en retomar nuevamente el

peso que tenia antes.

Ahora iremos al tema de perder la masa muscular en cada una de estas
dietas estrictas se va perdido gran contenido de masa muscular de 10 a
12 kilos, pero lo que casi la mayoria no sabes es que si se pierde masa
muscular presentaran debilidad, suefio, cansancio, dolores en los brazos,

piernas, pérdida de fuerza.
. Cual es su objetivo?

Uno de los principales objetivos de esta dieta es obligar al cuerpo usar
las grasas como combustible en vez de usar carbohidratos como una de
las principales fuentes de energia como generalmente debe y suele ser.
Todas estas se van envolviendo en una ingesta entre los 20 y los 150

gramos de carbohidrato por dia.
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Estas funcionan de la siguiente manera.

Esta es una dieta que va utilizando varias cantidades excesivas de harina
y de grasas, llegando a utilizar una cantidad super limitada de
carbohidratos. Cuando la ingesta de hidratos de carbono es muy baja,
los 4cidos grasos se van introduciendo en la sangre y son transportados

al higado entonces llegando alli algunos de ellos se convierten en cetona.

Mientras el cuerpo humano no tiene los suficientes hidratos de carbono,
se irdn usando los 4cidos grasos y la acetona como uno de las principales

fuentes de energia.

La pérdida de peso existe varios estudios que han demostrado que
algunas dietas son buenisimas para perder peso sobre todo para las
personas que sufren obesidad, suelen ser muy buenas para las masas
peligrosas que existen cuando se van a cumulando en la barriga que se

pueden alojar en los érganos.
Beneficios:

Estas son algunas de las dietas que te suelen reducir el apetito y hacen
que te sientas menos hambriento, llevando a una reduccién automaética

de ingesta.

Estas también pueden ir disminuyendo la aparicion de algunas

enfermedades como:

o Triglicéridos en la sangre
) Niveles de azucar
) Insulina
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° Presion arterial.

Inconvenientes:

No a todos los seres humanos le sienta bien las dietas, algunas personas
pueden experimentar algunos incrementos de colesterol malo, existen
algunos casos extremadamente raros que pueden causar cetoacidosis
diabética, esta es una de las condiciones que son mas comunes en
mujeres embarazadas y en el peor de los casos puede llegar a la muerte
si no se trata de una buena manera o a tiempo (R. da Cuifia Vicente(1),

2025).
. Qué es una alimentacion ultra procesada?

Estos alimentos son productos procesados principalmente por sustancias
refinadas que contiene y no contiene alimento alimentos reconocibles,
la mayoria de estos alimentos son resultados de una tecnologia
sofisticada que van incluyendo procesos como hidrogenacién, hidrosis,
extrusion y moldeado, algunos ingredientes mds utilizados son
generalmente muy adictivos que incluyen conservantes, estabilizantes,
aglutinantes, endulzantes, colorantes, resaltadores sensoriales o

aumentadores de volumen como son el aire y el agua.

Todos estos son procesados y tiene como objetivo crear productos

comestibles y altamente apetecibles, entre ellos se encuentran:

° Los embutidos

o Refrescos que contienen mucha azicar
. Los cereales

° Los fideos instantaneos
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o Margarinas

. Sopas enlatadas
. Helados que contiene mucho colorante
. Leches para nifios

Una forma muy sencilla para poder diferenciar con los demds es que
estos alimentos ultra procesados pueden llegar a durar mucho mads
tiempo y estan listo en cualquier momento para consumirse si necesidad

de preparacién y son muy altos en disponibilidad en el mercado.
Ventajas

La produccidn o escala metal garantiza el acceso a la alimentacion para
las poblaciones llegando hacer a un menor costo, algunos alimentos son

un poco seguros son lleno de produccidn nacionales.

El proceso por el cual pasan los alimentos ultra procesados es realmente
necesario debido a que gracias a ellos se va garantizando un producto

seguro y confiable al momento de consumir, por ejemplo:

Si una persona quiere consumir mandarinas o duraznos en el invierno
resulta muy conveniente que estas frutas se vendan en envases con agua
y son determinados aditivos como endulzantes naturales de lo contrario

se llegarian a perder con el pasar de los meses.
Desventajas

No siempre pueden evitar este tipo de alimentos, pero siempre debemos
tener en cuenta que estos productos que tiene azucar o sales para ir

prolongando su vida util tendrén que ser contenidos mayores en sodio y
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en azicar refinada y estos se pueden generalizar como alimentos
saludables, pero llegando muy lejos de serlo, un ejemplo es las barras de
granola que van aportando proteina y al mismo tiempo estdn cargadas

de azucares y grasas que puede ser un chocolate de baja calidad

Un riesgo puede ser al momento que consume en acceso llegando a
provocar dafios a la salud por lo que los expertos recomiendan tener
buenos habitos alimenticios para evitar problemas de obesidad, sobre

peso o diabetes.

Estos alimentos tienen menos fibra dietética llegando a tener mds sal,
azlcar y grasa y menos nutrientes, en este caso los nutrientes se van
perdiendo durante cada procesamiento todos estos son perjudicantes
para nuestra dieta en cada nivel que estdn presentes en los alimentos

procesados.

Varios de estos alimentos llevan incrementos de sustancias toxicas en el
ambiente, perdida de la biodiversidad al momento de no consumir

nuestros productos saludables y la contaminacion. (Nancy Babio, 2020)
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CAPITULO 111

3 HABITOS SALUDABLES Y SU IMPACTO EN EL
APRENDIZAJE

Los hébitos que adoptamos en la vida diaria influyen directamente en el
funcionamiento del cerebro y en la capacidad de aprender. Una rutina
equilibrada, que combine una alimentacién adecuada, descanso
suficiente y actividad fisica regular, fortalece los procesos cognitivos y
emocionales que sostienen el rendimiento académico. Por el contrario,
la falta de suefio, el estrés constante o una dieta deficiente pueden afectar

la atencién, la memoria y la motivacion.

En este capitulo se analiza como los habitos saludables contribuyen al
bienestar integral del estudiante y de qué manera su adopcion temprana
potencia la capacidad de aprender, concentrarse y mantener un

equilibrio mental y fisico duradero.
3.1 Relacion entre desayuno, atencion y rendimiento escolar

Durante el desarrollo de esta investigacion pude darme cuenta de que el
desayuno tiene un papel muy importante en el rendimiento académico
de los estudiantes. Al revisar diferentes fuentes tedricas, articulos
cientificos y observar lo que pasa en el entorno escolar, comprendi que
una buena alimentacion al empezar el dia influye directamente en la

atencion, la memoria y la concentracién de los alumnos.

Muchas veces, el ritmo acelerado de la vida diaria, la falta de

informacion o los pocos recursos econémicos hacen que muchos nifios
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y jovenes lleguen a la escuela sin desayunar, lo que termina afectando
su energia, su estado de dnimo y su capacidad para aprender durante las

clases.

Desde el inicio de mi estudio comprendi que el desayuno no es solo “la
comida mas importante del dia” como se suele decir, sino que realmente
representa una necesidad biolégica y cognitiva para el correcto
funcionamiento del cerebro. Esta afirmacion no surge unicamente de
una creencia popular, sino que estd respaldada por multiples
investigaciones cientificas y educativas que destacan su influencia en
los procesos de concentracion y en el rendimiento escolar. En el 4mbito
educativo, una dieta balanceada esta directamente vinculada con la

capacidad del estudiante para atender, comprender y retener la

informacién durante las clases.

El rendimiento académico siempre ha sido una preocupacién constante
tanto para padres como para docentes y autoridades educativas, pues
refleja el desarrollo integral de los nifios y adolescentes entre los muchos
factores que influyen en el aprendizaje, la alimentacién ocupa un lugar
esencial. Considerado como la primera comida del dia, el desayuno tiene
una funcion determinante en el funcionamiento del cerebro. A lo largo
de mi investigacion pude observar que omitir el desayuno o consumirlo
de manera inadecuada afecta la atencidn, la memoria y la capacidad de
concentracion en cambio, un desayuno equilibrado ayuda a mantener
estables los niveles de glucosa en la sangre, lo que se traduce en un

mejor desempefio intelectual y fisico durante toda la jornada escolar.
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Hoy en dia, es comin ver que muchos estudiantes llegan a clases sin
haber desayunado, ya sea por falta de tiempo, por limitaciones
econdmicas o simplemente por costumbre esta situacion tiene
consecuencias notables en su rendimiento y en su comportamiento
durante mi andlisis pude notar que los nifios que no desayunan suelen
mostrarse cansados, distraidos o irritables, lo cual dificulta su
participacion en clase por ello, considero que es fundamental seguir
promoviendo la importancia del desayuno dentro del hogar y en la
escuela, pues una alimentacién adecuada no solo mejora el rendimiento
académico, sino también el bienestar emocional y social de los

estudiantes.

El desayuno tiene la funcién de romper el ayuno prolongado que el
cuerpo experimenta durante la noche en otras palabras, proporciona la
energia y los nutrientes necesarios para comenzar las actividades del dia
una alimentacion balanceada en las primeras horas de la mafana
favorece el funcionamiento cognitivo y la estabilidad emocional, ambos

factores indispensables para el aprendizaje.

Componentes del desayuno ideal

Un desayuno completo debe contener tres tipos de alimentos:
Energéticos: Cereales, pan, avena, frutas.

Constructores: Leche, queso, huevo, yogur.

Reguladores: Frutas y verduras frescas.
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Comprobar que los diferentes grupos de alimentos estén presentes en el
desayuno diario es muy importante para que los estudiantes mantengan
la atencién y la participacién en clase. En mi andlisis se pudo ver que
los alumnos que no desayunan o que lo hacen de manera inadecuada
tienden a tener menos energia y mds dificultad para concentrarse. Esta
falta de nutrientes afecta directamente al cerebro, ya que necesita

glucosa para funcionar correctamente.

Cuando los niveles de energia son bajos, aparecen problemas como
fallas en la atencion, lentitud para procesar la informacién y un aumento
en los errores al realizar tareas escolares. Segiin la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura (FAO), los nifios que van a clases
sin desayunar pueden rendir hasta un 20% menos que los que si lo hacen,
mostrando menos motivacion, mds cansancio y mayores dificultades

para seguir instrucciones.

Ademads, las carencias nutricionales durante la infancia pueden influir
negativamente en el desarrollo del cerebro y limitar las conexiones

neuronales que son esenciales para el aprendizaje (OPS/OMS, 2025).
Efectos del desayuno en la atencién y la concentracion

A lo largo del proceso de investigacion descubri que el cerebro utiliza
aproximadamente el 20 % de la energia total del cuerpo, y esta energia
proviene directamente de la glucosa obtenida a través de los alimentos.
Cuando una persona se salta el desayuno, los niveles de glucosa bajan

bastante, lo que afecta directamente el funcionamiento del cerebro. Esto
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hace que sea mds dificil mantener la atencidn, se piense mds lento y

aumente la distraccion.

Las investigaciones neuropsicoldgicas que revis€ muestran que los
estudiantes que desayunan de manera equilibrada tienen més actividad
cerebral en las zonas relacionadas con la atencion y la memoria a corto
plazo. En cambio, los que no desayunan suelen sentirse irritables,
cansados, sin ganas de participar y con un rendimiento mas bajo en

tareas que requieren esfuerzo mental.

En el entorno escolar, muchos profesores coinciden en que los nifios que
llegan sin desayunar se muestran inquietos, distraidos o incluso con
suefio durante las primeras horas de clase. En mis observaciones
también noté que estos estudiantes tienen mds dificultad para seguir
instrucciones, concentrarse y participar en las actividades. De esta
manera, saltarse el desayuno no solo afecta el rendimiento intelectual,

sino también la conducta y la convivencia dentro del aula.
La concentracion y el rendimiento académico

Durante el anélisis de diferentes fuentes, confirmé que la relacién entre
el desayuno, la concentracion y el rendimiento académico es clara y esta
respaldada por multiples investigaciones cuando los alumnos inician su
jornada sin desayunar, su mente trabaja con un nivel de energia bajo, lo
cual afecta directamente su capacidad para enfocarse y asimilar

informacion.

Un estudio realizado por la Universidad de Harvard (2022) revel6 que

los nifios que desayunan todos los dias presentan un 17 % mdés de
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atencion y un 10 % de mejora en su rendimiento escolar en comparacion
con quienes no lo hacen. Por su parte, la UNESCO (2023) destaca que
el desayuno influye de manera positiva en la rapidez de respuesta, la

memoria a corto plazo y la comprension lectora.

Sin embargo, no se trata solo de desayunar, sino de que el desayuno sea
de buena calidad. Durante mi investigacién observé que los alimentos
con carbohidratos simples, como las galletas o las bebidas azucaradas,
provocan un aumento rapido de glucosa en la sangre, seguido de una
caida brusca que genera suefio y falta de concentracién. En cambio, un
desayuno equilibrado que contenga frutas, cereales integrales, proteinas
y lacteos proporciona una energia mas estable durante toda la mafana,
ayudando a mejorar el rendimiento y la participacién en clase (Ong, E,

2024).
Relacion entre nutricion y procesos cognitivos

Durante mi investigacion comprendi que la nutricién no solo influye en
el desarrollo fisico, sino también en el desempefio mental y académico
una alimentacién adecuada, rica en proteinas y carbohidratos complejos,
mejora de manera notable la concentracién, la memoria y el
razonamiento en cambio, el consumo frecuente de alimentos altos en
azucar o grasas produce una sensacion de cansancio y disminuye la

capacidad de atencion.

A medida que profundizaba en el tema, pude notar que el cerebro
necesita un suministro constante de nutrientes como la glucosa, las
proteinas, las vitaminas y los minerales para mantener sus funciones

correctamente cuando estos nutrientes no se consumen en la cantidad
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adecuada, las neuronas no logran comunicarse con la misma eficiencia,
lo que afecta procesos fundamentales como la concentracion, la

memoria y el aprendizaje.

Una dieta equilibrada y nutritiva promueve un mejor rendimiento
intelectual, potencia la capacidad de concentracion y fomenta el
crecimiento académico en cambio, una alimentacion deficiente puede
provocar cansancio, distraccién y lentitud para procesar informacién. En
este sentido, confirmé que existe una relacion directa entre la calidad de
la alimentacion y la capacidad de aprender. Cuando los estudiantes se
alimentan bien, no solo mejoran sus resultados escolares, sino que

también se sienten mds motivados y emocionalmente estables.
Rendimiento académico: significado y elementos relacionados

El rendimiento académico, segin la revision de fuentes tedricas, se
entiende como el conjunto de logros que un estudiante alcanza en
relacion con los objetivos del curriculo escolar. Sin embargo, en la
prictica, pude observar que este rendimiento depende de diversos
factores tanto internos como externos entre los factores internos estin
las habilidades cognitivas, la motivacion y la salud fisica por otro lado,
los factores externos incluyen el entorno familiar, el apoyo de los

docentes y, especialmente, la nutricion.

En mi andlisis fue evidente que los estudiantes que desayunan de manera
equilibrada muestran un mejor nivel de atencién y comprension, asi
como un comportamiento mas positivo en el aula de hecho, se ha
comprobado que los alumnos que mantienen hdabitos alimenticios

saludables suelen obtener mejores calificaciones y participar con mayor
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entusiasmo en las actividades escolares. (Pefia, M. E, 2024), Todo esto
confirma que el desayuno no es un simple acto de alimentacion, sino
una préctica que influye directamente en el aprendizaje y el bienestar

emocional de los nifios y adolescentes.
Tipos de desayuno y su influencia

Al estudiar los diferentes tipos de desayuno, pude identificar tres

categorias principales que se repiten en las investigaciones revisadas:

. Desayuno equilibrado: Incluye alimentos variados de los tres
grupos (energéticos, constructores y reguladores). Este tipo de
desayuno ayuda a mantener la atencion, la memoria y la
participacion activa en las clases.

. Desayuno insuficiente: Contiene pocos nutrientes o aporta muy
poca energia. Los estudiantes que desayunan asi suelen sentirse
cansados y mostrar un bajo rendimiento académico.

. Ausencia de desayuno: Se relaciona con irritabilidad, mal humor,

lentitud en las tareas mentales y un menor rendimiento escolar

En mis observaciones, pude confirmar que los alumnos que inician el
dia con un desayuno equilibrado muestran mayor entusiasmo por
aprender y mantienen una actitud més positiva durante las actividades
académicas. En cambio, aquellos que no desayunan presentan con
frecuencia somnolencia, falta de energia y poca disposicidn para

participar.
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Factores que afectan la omision del desayuno

A pesar de los beneficios ampliamente comprobados del desayuno,
todavia muchos nifios y jovenes lo omiten. Al analizar las causas,

identifiqué varios factores que contribuyen a esta practica:

. Falta de tiempo: en muchas familias, las mafianas son muy
agitadas y se da mds importancia a llegar a tiempo que a desayunar
bien.

. Situacién econdémica: algunos hogares tienen recursos limitados y
no siempre pueden acceder a alimentos variados o nutritivos.

. Desinformacion: muchos padres no conocen realmente la
importancia que tiene el desayuno para el desarrollo mental y
emocional de sus hijos.

. Preferencias alimentarias: algunos nifios no quieren comer
temprano o prefieren alimentos poco saludables, como bebidas

azucaradas o snacks procesados.

Durante las entrevistas y observaciones que realicé, noté que no
desayunar crea un ciclo negativo: baja energia, poca concentracidn,
desinterés por aprender y, como resultado, un rendimiento académico
mdas bajo. Por eso, considero muy importante que desde edades
tempranas se promueva la educacién alimentaria tanto en la casa como
en la escuela, para formar habitos saludables que apoyen el desarrollo

completo de los estudiantes.
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Estrategias educativas para promover el habito del desayuno

En esta investigacion también analicé el papel de la escuela como
promotora de hdabitos saludables. Considero que los docentes
desempeiian un rol clave al integrar la educacién alimentaria dentro del
curriculo escolar. A partir de mi revisién y experiencia, identifiqué
varias estrategias efectivas para fomentar el habito del desayuno en los

estudiantes:

. Realizar charlas y talleres sobre nutricion dirigidos a estudiantes
y padres de familia.

. Desarrollar proyectos de aula enfocados en la alimentacion
saludable, donde los nifios puedan investigar y crear materiales
educativos sobre alimentos nutritivos.

o Organizar desayunos compartidos o saludables de forma periddica
en el aula, para fortalecer los lazos entre compaieros.

o Integrar temas de nutricién en materias como Ciencias Naturales,
Educacion para la Ciudadania y Educacién Fisica.

. Coordinar con programas de salud escolar que aseguren el acceso

a alimentos nutritivos y equilibrados.

Pude concluir que estas acciones no solo fortalecen los conocimientos
sobre alimentacidn, sino que también promueven la convivencia, la
empatia, el trabajo en equipo y la responsabilidad con la propia salud

(Alvarado, R. A., 2024).
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Sugerencias

o Llevar a cabo iniciativas tanto en escuelas como en comunidades
que resalten el valor del desayuno.

o Incorporar la formacion sobre nutricion en los planes de estudio
desde los primeros afios.

. Involucrar a los progenitores en la elaboraciéon de desayunos
saludables, promoviendo costumbres sanas en el hogar.

. Crear programas de desayunos gratuitos o con subsidios en
centros educativos para menores en condiciones desfavorables.

. Capacitar a los docentes para que puedan identificar signos de
desnutriciéon o casos en los que los estudiantes lleguen sin
desayunar, y derivarlos oportunamente a los servicios de salud de

la escuela

Los alumnos que desayunan suelen mostrar una actitud més activa y
participativa durante las clases. Pueden concentrarse por mas tiempo,
comprenden mejor las lecturas y las actividades de matematicas, y
demuestran una mayor disposicién para aprender. En cambio, los nifios
que no desayunan presentan cansancio, suefio y poco interés desde las

primeras horas del dia.

Algunos incluso mencionaron tener dolores de cabeza o mal humor,
sintomas que se relacionan con la disminucién de glucosa en el cerebro,
lo que afecta de forma negativa las funciones cognitivas y emocionales.
El estudio también mostré que los desayunos que incluyen proteinas
como leche, huevos o yogur, junto con frutas, ayudan a mantener una

mayor estabilidad emocional y mejor concentraciéon. En cambio, los
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desayunos con mucho azicar, como bebidas dulces o golosinas,

provocan cambios bruscos en la energia que dificultan el aprendizaje.

En cuanto al entorno familiar, se observé que los nifios que desayunan
en casa acompafiados por sus padres suelen tener un mejor estado
emocional y mayor motivacion para estudiar. Esto demuestra que el
desayuno no solo cumple una funcién bioldgica, sino también una
funcién afectiva y social que influye en el bienestar y el aprendizaje de

los estudiantes.

3.2 ;Cémo los alimentos influyen en la conducta y la

autorregulaciéon emocional?

Los patrones de alimentacion durante la primera infancia son esenciales
para lograr un desarrollo nutricional adecuado, ya que influyen
directamente en el crecimiento fisico, mental y emocional de los nifios.
Sin embargo, en la actualidad existe una preocupacion creciente en todo
el mundo por la presencia de hdbitos alimenticios poco saludables,
caracterizados por un alto consumo de alimentos procesados y un bajo
consumo de frutas y verduras. Estos hédbitos se han relacionado con
deficiencias nutricionales y con un aumento de problemas como la

obesidad infantil.

Esta situacion se agrava debido a los cambios en los estilos de vida y a
la globalizacién, que han modificado las dietas tradicionales y
fomentados comportamientos poco saludables desde edades tempranas.
En Ecuador, esta realidad no es diferente. Segun el Ministerio de Salud
Publica (2024), una gran parte de los nifios menores de cinco afos

presenta problemas de obesidad y desnutricion, causados en muchos
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casos por el poco acceso a alimentos saludables y por una creciente

dependencia de productos ultra procesados.

Ademads, las limitaciones econémicas y educativas hacen que muchas
familias no puedan mantener una alimentacién adecuada, lo que termina

afectando el desarrollo nutricional y el bienestar general de los nifios.

La nutricién es muy importante para el desarrollo emocional de los nifios;
Los componentes que consumen pueden afectar la produccién de
neurotransmisores como la serotonina, lo que afecta su bienestar
emocional, asi como la forma en que se controla el aziicar en sangre, 1o
que a su vez puede afectar su energia y estado de alerta "Hay estudios
que demuestran que determinados alimentos con alto contenido en
azucar refinada y grasas artificiales pueden tener un efecto nocivo sobre
el estado de d4nimo, porque pueden aumentar la ansiedad o dificultar la

concentracion", afirma la psicéloga.

Ademas, el consumo frecuente de estos alimentos procesados, con
azucares afiadidos y grasas no saludables, podria contribuir al desarrollo
de enfermedades crénicas como la obesidad o la diabetes, que a su vez
pueden afectar negativamente a la autoestima de los jévenes Por otro
lado, llevar una dieta nutritiva y equilibrada que incluya frutas, verduras,
proteinas magras y cereales integrales puede proporcionar a los nifios
los nutrientes que necesitan para mantener una buena salud mental y

emocional.

Estos alimentos estdn repletos de importantes vitaminas y minerales, asi
como de antioxidantes, que pueden ayudar a reducir la inflamacién y

promover la produccion de neurotransmisores que afectan el estado de
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animo “Lo principal es ser moderados y encontrar el equilibrio",

aconseja el especialista.
Habitos alimentarios

Una alimentacién saludable tiene que ser completa con alimentos que
contengan todos los nutrientes y equilibrada es decir con la cantidad
necesaria de cada nutriente en el proceso de digestion los nutrientes de
los alimentos son absorbidos en el intestino y desde aqui se distribuyen
a todo nuestro organismo a través del sistema circulatorio Los nutrientes
de los alimentos podemos agrupar los alimentos de muchas formas una
de ellas seria seglin los nutrientes que nos aportan estos nutrientes

pueden ser :
Hidratos de carbono o glicidos

Los hidratos de carbono son nutrientes que aportan energia al cuerpo
para que podamos hacer ejercicio o jugar pero no todos son igual de
sanos el pan el arroz o la pasta son alimentos saludables ricos en hidratos
de carbono existen alimentos ricos en hidratos de carbono o glicidos
que no benefician a nuestra salud un ejemplo son los dulces como la
bolleria o los caramelos una forma de tomar algunos licidos o hidratos
de forma saludable puede ser consumiendo fruta ademads las frutas

también nos aportan vitaminas.
Grasas o lipidos

Las grasas también llamadas lipidos son nutrientes que nos aportan

energia y ayudan en la absorcién de vitaminas por eso son
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fundamentales para nuestro organismo los frutos secos El aguacate o el
aceite de oliva son alimentos con grasas otros alimentos como la carne
o la mantequilla también tienen grasas que si se consumen en exceso
pueden perjudicar nuestra salud una dieta saludable no necesita gran

cantidad de grasas.
Proteinas

Las proteinas son nutrientes que forman los tejidos de nuestro cuerpo
como por ejemplo los misculos y los huesos transportan vitaminas y
refuerzan nuestro sistema inmune encontramos proteinas en alimentos
como la carne el pescado los huevos o los ldcteos de origen vegetal por
ejemplo en las legumbres acuérdate de combinarlas para que tu

alimentacion sea equilibrada.
Agua

El agua es muy importante para mantenernos hidratados es el
componente mas abundante de los seres vivos sabias que tu cuerpo estd
formado en gran parte por agua por eso es esencial beberla durante todo
el dia y aumentar su consumo cuando hacemos ejercicio fisico o hace
mucho calor consejos para llevar una alimentacion saludable para llevar

una alimentacién saludable.
Vitaminas y sales minerales

Las vitaminas son nutrientes que nos ayudan a estar sanos y a que
nuestro cuerpo pueda cumplir con las funciones vitales frutas como las

naranjas las fresas o el plidtano y verduras su hortalizas como las
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espinacas el brdcoli o las zanahorias tienen gran cantidad de vitaminas
los minerales se encuentran en pequefias cantidades en el agua y en
diferentes tipos de alimentos como el hierro que estd presente en las
lentejas o en la carne sabias que para conseguir las vitaminas que el
cuerpo necesita debemos tomar al menos cinco piezas de fruta y

verduras al dia.
El impacto de una dieta equilibrada en el desarrollo emocional

Como hemos observado hasta el momento, una alimentacion balanceada
es esencial para un desarrollo apropiado en términos fisicos y
emocionales, si el organismo obtiene todos los puede funcionar
adecuadamente si se le proporcionan los nutrientes necesarios Esto
significa  Un manejo de la ansiedad mds bajo, un mejor control del
estrés y una regulacién emocional més eficiente.

En realidad, ya se destaca lo importante que es tener una dieta
balanceada y llena de nutrientes fundamentales desde la etapa de
gestacion El embarazo y la primera infancia son dos instantes decisivos
debido a que el aumento del cerebro es significativo Un cerebro en
buen estado nutrido posibilita que habilidades como la empatia y el
control de los impulsos y las tacticas para lidiar con el estrés.
Asimismo, se ha visto que una alimentacion equilibrada esté relacionada
con un incremento en la habilidad de aprendizaje, de concentracién y en
la regulacién del comportamiento En otras palabras, se ha notado que
los nifios con dietas balanceadas presentan una mayor capacidad de
resolucion de conflictos y menos dificultades conductuales.

La Dra. McNamara y otros autores mencionan la relevancia de que los

nifios y las niflas consuman determinados alimentos para asegurar los
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nutrientes requeridos para robustecer su sistema nervioso Los

siguientes son los més destacados:

° Omega-3: Se halla en el salmon, las nueces y la chia; favorece las
conexiones neuronales y disminuye la inflamacion del cerebro
provocada por la ansiedad.

) Magnesio: Se halla en almendras, aguacates y cacao puro; tiene
un efecto relajante que disminuye el estrés.

. Vitaminas del complejo B: Son imprescindibles para la creacién
de dopamina y serotonina, se hallan en las espinacas, los huevos y
las legumbres.

. Prebiéticos y probidticos: Tienen un efecto positivo en el danimo
al reforzar el microbiota intestinal, se hallan en los pldtanos, el

kéfir y el yogur.
Consecuencias de una alimentacion inadecuada en la infancia

Las investigaciones mds modernas en esta drea comienzan a indicar que
una mejora de la alimentacién en los nifios es capaz de disminuir los
sintomas de depresion y ansiedad, incluso en aquellos que tienen una

predisposicion genética a sufrir estos problemas mentales.

En cambio, el consumo excesivo de azudcares, harinas refinadas, aditivos
artificiales y alimentos ultra procesados estd vinculado con dificultades
conductuales y emocionales en la infancia, asimismo, las dietas que
contienen principalmente estos alimentos estin asociadas con una

mayor inflamacién y menos energia fisica.
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Varios autores afirman que la malnutricién tiene un impacto negativo
sobre el desarrollo del cerebro, lo cual puede influir en el
funcionamiento neuropsicoldgico, si nos enfocamos en los efectos mas
importantes que se han visto como resultado de una alimentacion
deficiente y poco variada durante la infancia, algunos elementos

destacados son:

. Aumento de los cambios de estado de 4nimo.

° Mas irritabilidad.

. Crisis de hiperactividad (poca glucosa en la sangre) seguidas de
cansancio e irritabilidad.

. Incremento de los sintomas tipicos del TDAH.

. Niveles més altos de cortisol.

. Incremento del estrés y la ansiedad.

;Como mejorar la alimentacion y su impacto emocional en la

infancia?

Desde que nacemos, la alimentacién es un componente esencial de
nuestra relacion Por esta razon, las estrategias que se apliquen deben
formar parte de la relacion de cuidado Lo 6ptimo seria convertir la

accion de "alimentarse" en una experiencia de conexidn que posibilite.
Consolidar el lazo familiar

Esta propuesta posibilita la creacion de un ambiente seguro que, a su
vez, fomenta un desarrollo emocional sano, asimismo, es crucial que las

familias se instruyan sobre la relevancia de este asunto y promuevan
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practicas saludables desde una edad temprana, convirtiéndose asi en un

modelo a imitar.
Alimentos que ayudan a mejorar el estado de animo

. Vegetales y frutas

Contribuyen con antioxidantes, fibra y vitaminas esenciales que
benefician la salud intestinal (que es fundamental para producir

serotonina).

o Proteinas de alta calidad

Los huevos, los frutos secos, las legumbres y el pescado colaboran en la
produccion de dopamina, lo que mejora el &nimo y la concentracion.

. Carbohidratos complejos

El arroz integral, la avena y el pan integral regulan la energia y previenen
las variaciones repentinas del estado de 4nimo que son causadas por
descensos del azicar.

. Acidos Omega-3

Reduce la ansiedad y mejora el rendimiento del cerebro. Se encuentra
en las nueces, la chia y el pescado azul.

. Agua suficiente

La falta de hidratacién puede causar fatiga y ausencia de enfoque Es

relevante garantizar que los nifios ingieran suficiente agua durante el dia.
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Comida que tiene el potencial de influir en el estado de animo

Algunos alimentos tienen la capacidad de provocar picos energéticos en
los nifios y nifias, que luego pueden ser seguidos por descensos

emocionales o un incremento en la irritabilidad:

. Exceso de azicar: puede provocar una temporal hiperactividad
seguida de fatiga e irritabilidad.

. Ultra procesados: incluyen grasas y aditivos poco saludables que
pueden tener un impacto en el estado emocional.

o Bebidas energéticas y refrescos: el nerviosismo y la ansiedad
pueden incrementarse debido al azucar y la cafeina.

o Es posible que creas que los azicares son la causa de las
alteraciones de &nimo o humor de tu hijo; si bien esto es cierto, no
es el unico factor existen otros alimentos que producen el mismo
efecto y es importante que los conozcas.

o Lacteos

Si tu nifio tiene alergia a la lactosa o es intolerante a ella,

El estado de animo y el comportamiento de las proteinas que los lacteos

contienen se verdn afectados, asimismo, cuando aparecen con

frecuencia los resfriados, Infecciones de oido en los nifios o cdlicos en
los bebés suelen ser indicativos de que no son capaces de tolerar
adecuadamente los productos lacteos.

. Azicar, que se encuentra en todo

Hoy en dia, contamos con abundante informacién acerca de lo dafiino

que es el azicar refinado; esta estimulacion excesiva a los nifios, ademas

de contribuir a contraer enfermedades como la diabetes y la obesidad.
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La presencia del azicar es casi total en todos los alimentos que
ingerimos; para mi sorpresa, incluso en una lata de conservas.

De zanahorias tiene azucar, al igual que el pan de molde y un largo
listado de otros alimentos. El azicar también puede causar otras
condiciones, como depresion, retraso en las capacidades cognitivas y
alteraciones del suefio.

. Conservantes y potenciadores del sabor

Benzoato de sodio, nitratos, glutamato monosédico (MSQG) y nitritos son
algunos de los conservantes mas dafiinos y comunes. Muchos de estos
componentes se encuentran en productos disefiados especificamente
para nuestros nifios, causdndoles problemas conductuales, dolores de

cabeza, hiperactividad y alteraciones de humoristico.
Autorregulacion

La autorregulacion se define como la capacidad que tenemos los seres
humanos de controlar nuestras emociones y nuestros comportamientos
frente a una situacién entonces nuestros pequefios desde muy chiquititos
tienen dos formas que les ayudan a controlarse la primera es la parte
interna de cada uno es decir con la parte innata con que nace su
temperamento y sus rasgos de personalidad pero lo mds importante que
se ha considerado a través del tiempo es el ambiente en el que vive el
principal ambiente de todos los nifios es la familia asi que nosotros como

padres tenemos esta gran tarea de ayudar a que vayan regular qué sucede.

Cuando un nifio no logra regular sus emociones, suele reaccionar con

rechazo ante las situaciones que le resultan dificiles. Es comtn que haga
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berrinches, rabietas o que actie de forma tan impulsiva que llegue a

sobrepasar los limites establecidos.

Por eso es tan importante ayudarles desde pequefios. Todos, durante
nuestro crecimiento, pasamos por etapas en las que aprendemos a
manejar lo que sentimos y lo que esperamos del mundo. Cuando los
nifios aprenden a regular sus emociones y su comportamiento, se
vuelven mads tolerantes ante la frustracion, pueden reaccionar mejor
cuando las cosas no salen como desean y, sobre todo, evitan actuar de

manera impulsiva sin pensar en las consecuencias de sus actos.

Cuando esta regulaciéon no se desarrolla adecuadamente, los pequefios
tienden a angustiarse con facilidad; su nivel de ansiedad aumenta y
buscan apoyo o control emocional en el entorno, especialmente en sus
padres. Por eso, la autorregulaciéon emocional no solo es necesaria para

los nifios, sino también para los adultos que los acompafian.

Debemos controlar nuestras propias respuestas y actitudes frente al
comportamiento infantil, mostrando calma y comprension. Al hacerlo,
ayudamos a que los niflos reconozcan sus emociones, comprendan su
valor y aprendan a prever las consecuencias de sus acciones. Con la
practica constante, los pequefios irdn desarrollando la capacidad de
autorregular sus emociones y su conducta, alcanzando un equilibrio que

les servird durante toda la vida.
La conexion entre alimentacion y comportamiento infantil

Alimentos que mejoran o empeoran la regulacién emocional del nifio

viene afectar directamente su estado de 4dnimo comportamiento y
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capacidad para manejar sus emociones no es magia es ciencia, por qué
sucede esto los alimentos influyen en la produccién de
neurotransmisores como la serotonina y la dopamina que regulan el
bienestar la calma y la concentracién ademds ciertos ingredientes

pueden causar picos y caidas de energia que afectan.
Alimentos que pueden empeorar la regulacion emocional

Azucares refinados y dulces en exceso causan picos de energia seguidos
de bajos que afectan el estado de animo se encuentra en refrescos
galletas jugos envasados y cereales alimentos ultra procesados
contienen colorantes conservantes y aditivos que pueden generar
hiperactividad y ansiedad ejemplo papas fritas embutidos snacks
envasados bebidas con cafeina o estimulantes afectan el suefio y pueden
aumentar la irritabilidad ejemplo refrescos de cola bebidas energéticas
y algunos tés harinas refinadas en exceso generan subidas y bajadas de
glucosa que afecta la concentracion y el autocontrol ejemplo pan blanco

pasta sin fibra bolleria industrial.
Alimentos que ayudan a mejorar la regulacion emocional

Estos alimentos favorecen la calma, la concentracion y el equilibrio

emocional en los nifos.

Las grasas saludables, como el aguacate, los frutos secos y el aceite de
oliva, mejoran la funcién cerebral y ayudan a mantener una mayor
estabilidad emocional. Los Omega-3, presentes en pescados como el
salmén, la chia y las nueces, favorecen la concentracion y reducen los

niveles de ansiedad.
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Las verduras y frutas frescas aportan vitaminas esenciales para el
bienestar emocional, mientras que las proteinas de calidad —como los
huevos, el pollo y las legumbres— mantienen la energia estable y evitan
los cambios bruscos de humor. Por su parte, los carbohidratos complejos,
como la avena, el arroz integral y el pan integral, proporcionan energia

sostenida sin generar altibajos en el estado de 4nimo.

Asimismo, los alimentos ricos en triptéfano, como el pldtano, el
chocolate negro y las almendras, ayudan al organismo a producir

serotonina, conocida como la “hormona de la felicidad”.
( Como puedes aplicar esto en casa?

Reemplaza los alimentos ultra procesados por opciones naturales,
introduce mds grasas saludables y fuentes de Omega-3 en su dieta, y
evita el azdcar en el desayuno para comenzar el dia con energia estable.
Observa cémo ciertos alimentos influyen en el comportamiento de tu

hijo y ajusta su alimentacion de acuerdo con ello.

Un dato interesante: un estudio publicado en The American Journal of
Psychiatry encontrd que una dieta rica en alimentos naturales mejora la
regulacién emocional en los nifios, mientras que el consumo excesivo

de ultra procesados puede aumentar los problemas de conducta.

Recuerda: pequefios cambios en la alimentacién pueden hacer una gran
diferencia en el comportamiento, la atencién y el bienestar emocional

de los nifos.
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Bienestar emocional

La regulacion de las emociones por uno mismo es un elemento esencial
para el bienestar emocional de los infantes les asiste en el desarrollo de
una autoestima mds alta, en la gestién del estrés y en el cultivo
Sentimientos positivos aprenden a identificar y aceptar sus sentimientos,

sin juzgarse a s mismos y a solicitar ayuda cuando lo requieran.

La autorregulacion emocional es esencial para el desarrollo integral,
como puedes observar, les proporciona las competencias necesarias para
afrontar los retos emocionales de la vida, establecer vinculos sanos,
tomar decisiones basadas en informacién y mantener un estado

emocional optimo.

Promover la autorregulaciéon de las emociones en los nifios es una
inversién que vale la pena y que les brindaré beneficios durante toda su

vida.

3.3 La importancia de la educacion alimentaria en casa y en la

escuela.

Una dieta saludable es aquella que incluye una combinacién equilibrada,
variada y suficiente de alimentos ricos en nutrientes que permitan el
crecimiento, el desarrollo y el buen funcionamiento del cuerpo. Ademas,

contribuye al bienestar fisico, mental y social de las personas.

La educacién alimentaria, tanto en el hogar como en la escuela, es muy

importante porque forma las bases para mantener habitos saludables
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durante toda la vida. También ayuda a mejorar el rendimiento

académico y a prevenir enfermedades tanto a corto como a largo plazo.

En casa, los nifios aprenden sobre alimentacién al observar e imitar a
sus padres y al participar en la preparacion de los alimentos. En la
escuela, estos hébitos se fortalecen a través de las clases, el ejemplo de
los docentes y la presencia de opciones saludables en los espacios

educativos.

La educacion alimentaria en el hogar es fundamental porque establece
habitos saludables, favorece el desarrollo fisico e intelectual y previene
enfermedades. Para comer saludablemente es importante favorecer las
frutas, verduras, legumbres, carnes magras y lacteos bajos en grasa,
reduciendo al mismo tiempo los alimentos procesados, fritos,

azucarados y las grasas saturadas.

UNICEF propone cuatro medidas efectivas para prevenir el sobrepeso y

la obesidad en el entorno escolar:

. Empoderamiento y cambio de comportamiento: Promover
habitos saludables en alimentacion, nutricién y salud mediante
procesos educativos y de formacion dirigidos tanto a los
estudiantes como a toda la comunidad educativa.

. Incrementar la actividad fisica: Comunicar sus beneficios e
implementar estrategias que permitan aumentar el tiempo, los
espacios y los recursos destinados al ejercicio dentro de las
escuelas.

. Estandares de nutricion saludable: Garantizar que los alimentos

ofrecidos en las instituciones educativas sean de alta calidad, tanto
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en los programas de alimentacion escolar como en las tiendas o
quioscos escolares.

. Normas y directrices para entornos saludables: Fomentar el
consumo de frutas y verduras, y establecer restricciones a la
publicidad y venta de alimentos no saludables dentro del entorno

escolar.

Ademas, para que sean efectivas, las actividades deben durar al menos
un afio, estar disefiadas y dirigidas por expertos e involucrar a toda la

comunidad educativa.

La nutricién o educacién alimentaria, que se centra en nifios y nifias, se
basa en actividades de aprendizaje que ayudan a adoptar hébitos
alimentarios saludables desde la infancia para poder tomar decisiones
que ayuden a mejorar y mantener una buena salud. Este tipo de
educacion para nifos se realiza en un ambiente familiar con el objetivo
de que tanto padres como tutores ensefien a sus hijos a comer bien y de
forma equilibrada. Ademads, esta educacion debe implementarse en
colegios y escuelas para continuar aprendiendo durante los afios

reproductivos de los nifios (México, 2022).

La educacion alimentaria es un pilar fundamental para la formacién de
habitos saludables y la promocion de la salud desde la infancia. En el
hogar y en la escuela, los nifios aprenden a conocer los alimentos,
identificar los diferentes grupos alimenticios, entender la funcién de los
nutrientes en el cuerpo y desarrollar habilidades para tomar decisiones

responsables sobre lo que comen.
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Aprender buenos habitos alimentarios desde temprana edad no solo
beneficia la salud fisica, sino también el bienestar emocional, la
capacidad de concentracién y el rendimiento académico. La educacién
alimentaria ayuda a que los nifios comprendan que los alimentos no son
Unicamente una fuente de energia, sino que cumplen un papel esencial

en su crecimiento, desarrollo cognitivo y prevencion de enfermedades.

En este proceso, los padres y cuidadores tienen un papel clave. La forma
en que se organizan las comidas familiares, los alimentos que se eligen
y preparan, asi como la frecuencia con que se comparte la mesa, crean
un entorno que influye directamente en la adopcion de habitos
saludables. Involucrar a los nifios en la planificacion del mendu, la
compra de los ingredientes y la preparacion de los alimentos les brinda
experiencias practicas que fortalecen su comprension sobre la nutricién
y fomentan su autonomia al momento de decidir como alimentarse

(Cabezas L. P., 2023).

Las investigaciones muestran que los nifios que crecen en hogares que
fomentan una variedad de alimentos frescos, limitan el consumo de
alimentos altamente procesados y comen comidas regulares tienden a
mantener habitos alimentarios saludables durante toda su vida. Ademas,
un ambiente familiar positivo en el que se distribuye informacién sobre
nutricion, se discuten los beneficios de los alimentos y se motiva a los
nifios a probar nuevos alimentos promueve actitudes positivas hacia la

nutricion y reduce la resistencia a los alimentos saludables.

La escuela complementa lo aprendido en casa y se convierte en un

espacio clave para fortalecer la educacion alimentaria. A través de
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actividades de aprendizaje, talleres, proyectos de huertos escolares y
programas de alimentacién saludable, los nifios adquieren
conocimientos tedricos y practicos sobre nutricién. En este proceso,
aprenden acerca de los grupos de alimentos, la funcién de los nutrientes,
la importancia de una dieta equilibrada, la higiene alimentaria y la
necesidad de mantener una buena hidratacion. Ademas, la escuela ofrece
un entorno donde los estudiantes pueden poner en préctica lo aprendido,
probando opciones de comida saludable durante la jornada escolar y
desarrollando su capacidad para tomar decisiones conscientes sobre lo

que consumen.

El vinculo entre la educacion alimentaria del hogar y la escuela es
fundamental para que los aprendizajes sean duraderos. Cuando ambos
espacios trabajan de manera coordinada, los mensajes se refuerzan y los
habitos saludables se consolidan. La evidencia cientifica indica que los
programas de educacion alimentaria son mads eficaces cuando las
familias participan activamente, existen politicas escolares que
promueven alimentos saludables y los docentes estdn capacitados en
estrategias de educacidén nutricional. Los programas que incluyen
talleres para padres, actividades conjuntas entre escuela y familia y un
seguimiento del progreso de los nifios logran mejores resultados en la

adopcion de hébitos alimentarios positivos.

La educacién alimentaria integral aporta numerosos beneficios. Entre
ellos se encuentran la prevencion de enfermedades como la obesidad, la
desnutricién, la diabetes y otros trastornos relacionados con la
alimentaciéon. También mejora el rendimiento académico, la

concentracion y la energia para el aprendizaje. Asimismo, fomenta la
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capacidad de tomar decisiones responsables sobre la nutricién vy
promueve una relacion positiva con los alimentos, evitando précticas

alimentarias poco saludables.

La educacién alimentaria también contribuye a la formacién de
ciudadanos conscientes y responsables, capaces de apreciar la
importancia de una dieta equilibrada no sélo para su bienestar personal,
sino también para la preservacion del medio ambiente y la sostenibilidad

(Trescastro-Lopez, 2013).

Sin embargo, la implementacion de programas de educacion alimentaria
enfrenta diversos desafios. En muchos casos, las actividades se
desarrollan de manera aislada y no forman parte integral del curriculo
escolar ni del entorno familiar. La falta de conexion entre las politicas
publicas, las instituciones educativas y los hogares, junto con la escasa
formacion especifica del profesorado y la limitada participacion de las

familias, dificulta la consolidacion de habitos saludables.

Ademas, las condiciones socioecondmicas adversas representan una
barrera adicional, ya que el acceso a alimentos frescos y nutritivos puede
ser limitado, mientras que los productos altamente procesados resultan
mds accesibles y econdmicos. Superar estos obstaculos requiere
estrategias coordinadas que integren politicas publicas efectivas,
formacion continua para docentes y familias, y la creacién de entornos

que promuevan una alimentacion saludable.

Es importante destacar que la educacion alimentaria no debe limitarse a
la transmisién de conocimientos tedricos, sino que debe incluir

experiencias practicas, reflexivas y participativas que permitan a los
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nifios comprender, valorar y aplicar lo aprendido. Actividades como el
cultivo de huertos escolares, la elaboracién de recetas saludables, la
evaluacién de menus o el andlisis critico de la publicidad alimentaria
fortalecen la comprensién sobre la nutricién y fomentan la toma de

decisiones responsables.

Asimismo, la educacion alimentaria contribuye a promover la equidad
en salud, al garantizar que todos los nifios tengan acceso a
conocimientos y practicas que favorezcan estilos de vida saludables,
independientemente de su entorno familiar o econdmico. En conclusién,
la educacién alimentaria constituye un componente esencial de la
formacion integral de nifios y nifias. Su fortalecimiento en el hogar y en
la escuela asegura la adquisicion de habitos saludables, mejora la salud
fisica y mental, potencia el rendimiento académico y fomenta la

autonomia y la responsabilidad en el &mbito de la alimentacion.

En casa, los padres pueden ensefiar con el ejemplo y la participacion,
mientras que la escuela puede integrar la materia en el plan de estudios
mediante actividades practicas y un entorno de apoyo, creando un

impacto duradero en el bienestar fisico y mental a lo largo de la vida.
Educacion alimentaria en casa

Ensefar alimentacién en casa proporciona una base para desarrollar
hébitos saludables que acompafarén al nifio durante toda la vida. Desde
los primeros afios, la familia actia como el primer agente de educacidn,
pues es en este entorno donde se establecen las rutinas, horarios y
practicas que determinan la relacion del nifio con la comida. A través de,

por ejemplo, padres y cuidadores transmiten no s6lo habitos
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alimentarios, sino también valores relacionados con la responsabilidad,

el autocuidado y el respeto por el propio cuerpo.

El hogar es el primer espacio donde los nifios aprenden a reconocer el
valor de los alimentos, a disfrutar de las comidas en familia y a
comprender la importancia de una dieta equilibrada. Ademas, las
conversaciones familiares durante las comidas fortalecen los lazos
afectivos y ofrecen una oportunidad para orientar de manera natural la
educacion nutricional. Por ello, la educacion alimentaria en el hogar no
debe considerarse una tarea aislada, sino una parte esencial de la
formacidén integral que promueve la autonomia, la responsabilidad y

actitudes positivas hacia la alimentacion y el bienestar personal:

. Establecer habitos desde temprano: Los patrones alimentarios
adquiridos en la infancia suelen mantenerse a lo largo de la vida.

. Involucrar a los nifios: Fomentar su participacion activa en la
cocina puede convertir la alimentacién en una experiencia
divertida y educativa.

. Ser un modelo a seguir: Los padres y cuidadores que practican
una alimentacién saludable ensefian con el ejemplo, lo cual tiene
un impacto duradero.

. Crear rutinas: Programar las comidas, especialmente un
desayuno equilibrado antes de ir a la escuela, ayuda a mantener la

energia y a prevenir desequilibrios alimenticios.
Educacion alimentaria en la escuela

La educacién sobre alimentacion en la escuela es una parte esencial del

proceso educativo, ya que promueve el desarrollo integral de los nifios
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y fortalece su capacidad para tomar decisiones informadas sobre su dieta.
La escuela es un espacio privilegiado donde los estudiantes no sélo
adquieren conocimientos tedricos, sino que también forman habitos y

valores que inciden directamente en su salud y calidad de vida.

A través de la educacién alimentaria, los docentes pueden promover una
cultura de cuidado del cuerpo y del medio ambiente integrando temas
de nutricion, higiene, sostenibilidad y consumo responsable en
diferentes areas del curriculo. Por ello, la escuela, junto con la familia,
juega un papel decisivo en la formacién de ciudadanos criticos, sanos y

comprometidos con el bienestar propio y de la sociedad:

. Mejorar el rendimiento académico: Una buena nutricién es
esencial para favorecer la concentracion, la memoria y el
aprendizaje en los estudiantes.

. Prevenir enfermedades: La educacion alimentaria contribuye a
reducir el riesgo de enfermedades cronicas como la obesidad y la
diabetes, ademds de fortalecer el sistema inmunoldgico.

. Crear un entorno de apoyo: Las instituciones educativas pueden
fomentar ambientes saludables y ofrecer experiencias practicas de
aprendizaje mediante huertos escolares, talleres de cocina o
actividades sobre nutricion.

. Integrar contenidos: Los temas de alimentacion y salud pueden
incorporarse de manera transversal en asignaturas como Ciencias
Naturales, Educacién Fisica o Educaciéon para la Ciudadania,

reforzando su importancia en la vida diaria.
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Es necesario promover un enfoque de la alimentacién y la nutricién a
nivel escolar, accesible a todos los que interactian en el entorno escolar:
nifios y nifias, sus familias, maestros, ayudantes, agricultores locales,
comerciantes y funcionarios publicos. Las escuelas brindan una
oportunidad Unica para promover una nutriciéon adecuada y el desarrollo
adecuado de nifios y jovenes. El entorno escolar es un lugar de
aprendizaje estructurado, donde interactian, por un lado, quienes
influyen en las percepciones, précticas y hébitos de los nifios y, por el
otro, se toman decisiones y se sirven las comidas. La educacion
alimentaria y nutricional en la escuela aprovecha este entorno y crea
oportunidades y experiencias de aprendizaje que pueden crear patrones
alimentarios mas saludables, especialmente cuando estan respaldados

por un entorno alimentario saludable (Garcia, 2024).
3.4 Experiencias y programas exitosos en entornos educativos

La educacion constituye uno de los pilares fundamentales del desarrollo
humano y social. En las ultimas décadas, diversos paises e instituciones
han implementado programas y experiencias innovadoras que buscan
mejorar la calidad de los aprendizajes, reducir las brechas educativas y
fortalecer el papel de la escuela como espacio de inclusion y

participacion.

Analizar las experiencias y programas exitosos dentro de los entornos
educativos permite reconocer estrategias que pueden adaptarse o
replicarse en diferentes contextos, con el propdsito de fortalecer una

educacidén mds equitativa, integral y con sentido.
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Un programa educativo exitoso se entiende como aquel que logra
cumplir sus objetivos pedagdgicos, sociales o institucionales de manera
constante y comprobable, generando impactos positivos tanto en el
aprendizaje como en la comunidad educativa. Las experiencias exitosas,
en cambio, pueden ser pricticas o proyectos que, aunque no siempre
sean permanentes o institucionalizados, aportan resultados valiosos e

innovaciones que mejoran los procesos de ensefianza y aprendizaje.

Estos programas suelen caracterizarse por su pertinencia, sostenibilidad,
participacion activa de la comunidad, innovacién metodolégica, uso
eficiente de los recursos y capacidad de adaptarse a las necesidades del
contexto. El éxito educativo no solo se mide por los logros académicos,
sino también por la formacion en valores, la inclusion, la convivencia y

la preparacion para la vida.

La importancia de estudiar experiencias exitosas radica en que permiten
aprender de los logros alcanzados por otros contextos educativos.
Ayudan a identificar buenas practicas, estrategias de gestion y
metodologias pedagdgicas que pueden servir como modelo. Ademads,
contribuyen al desarrollo de politicas ptblicas mds efectivas,

contextualizadas y sostenibles.

Estas experiencias fomentan la mejora continua del sistema educativo,
fortalecen la colaboracién entre docentes y aumentan la confianza de las
comunidades en sus instituciones. También promueven la innovacion
pedagégica y tecnoldgica, demostrando que la educacién puede
transformarse mediante enfoques creativos, participativos y sustentados

en evidencias.
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Entre los factores que influyen en el éxito de un programa o experiencia
educativa destacan la gestion eficiente, la capacitacion docente, la
participaciéon de la comunidad, la innovacién metodoldgica y la
evaluaciéon permanente. Todos estos elementos permiten que los

proyectos se consoliden con el tiempo y alcancen resultados duraderos.

En la educacion inicial, multiples experiencias han mostrado efectos
positivos en el desarrollo integral de los nifios y nifias. Los programas
de estimulacion temprana implementados en varios paises de América
Latina, por ejemplo, han mejorado las habilidades cognitivas, motrices
y socioemocionales de la primera infancia. El programa “Cuna Mas” en
Peru brinda atencion integral a nifios menores de tres afios en situacion
de vulnerabilidad, fortaleciendo el vinculo afectivo con sus cuidadores.
De manera similar, el programa cubano “Educa a tu Hijo” impulsa la
educacion no institucional mediante la participacion activa de la familia

y la comunidad.

En la educacion bdsica, destacan programas orientados a mejorar la
calidad educativa, disminuir la deserciéon escolar y promover la
inclusion. En México, el programa “Escuelas de Tiempo Completo”
ampli6 la jornada escolar para incorporar actividades culturales,
deportivas y académicas complementarias. Por su parte, el modelo
“Escuela Nueva” de Colombia ha sido reconocido internacionalmente y
replicado en mds de veinte paises por su enfoque participativo y

adaptable a zonas rurales.

La inclusién educativa también ha cobrado gran relevancia. En Espafia,

el programa “Aulas Hospitalarias” asegura la continuidad del
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aprendizaje de estudiantes hospitalizados, mientras que en Ecuador el
Programa de Educacién Inclusiva trabaja para eliminar barreras fisicas
y actitudinales, fomentando la participaciéon de estudiantes con

necesidades educativas especiales.

El uso de la tecnologia ha transformado la ensefianza. El programa
uruguayo “Plan Ceibal” garantiz6 acceso digital al entregar
computadoras portatiles a cada estudiante, y el programa “ProFuturo”,
impulsado por la Fundacién Telefonica, ofrece formacion docente en

competencias digitales.

Finalmente, el rol del docente resulta clave en cualquier experiencia
educativa exitosa. En Chile, el Sistema de Desarrollo Profesional
Docente promueve el acompafiamiento y la evaluacién continua,
mientras que en Ecuador los programas de capacitacion en innovacion
y tecnologia refuerzan las competencias pedagbgicas y el liderazgo

académico de los educadores.

La participacion de la comunidad educativa es clave. Programas como
“Escuela y Comunidad” promueven la colaboracion entre docentes,
padres y autoridades locales. Ademas, los proyectos de aprendizaje-
servicio vinculan el aula con la comunidad, desarrollando valores y

compromiso social.

Evaluar el impacto de los programas es esencial para asegurar su
sostenibilidad. Los indicadores mds comunes incluyen el rendimiento
académico, la reducciéon de la desercion y la satisfaccion de los
participantes. Estas evaluaciones permiten ajustar estrategias y orientar

politicas publicas.
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Las experiencias y programas exitosos en entornos educativos muestran
que la innovacion, la participacién y el compromiso institucional pueden
transformar la educacién. Su estudio permite replicar buenas practicas y
avanzar hacia una educacién equitativa, inclusiva y de calidad para

todos.

La educacién constituye uno de los pilares fundamentales del desarrollo
humano y social. En las ultimas décadas, diversos paises e
instituciones han implementado programas y experiencias innovadoras
que buscan mejorar la calidad de los aprendizajes, reducir las brechas
educativas y fortalecer el papel de la escuela como espacio de inclusién
y participacion. Analizar las experiencias y programas exitosos en
entornos educativos permite identificar estrategias efectivas que pueden
ser replicadas o adaptadas a diferentes contextos, con el fin de promover

una educacién mads equitativa, integral y significativa.

Un programa educativo exitoso se entiende como aquel que logra
cumplir sus objetivos pedagdgicos, sociales o institucionales de manera
sostenida y comprobable, generando impactos positivos en el

aprendizaje y en la comunidad educativa.

Las experiencias exitosas, por su parte, son practicas o proyectos que,
aunque a veces no tienen un caricter permanente o institucionalizado,
demuestran resultados valiosos y aportes innovadores dentro del
proceso educativo. Estos programas se caracterizan por su pertinencia,
sostenibilidad, participacion activa de la comunidad, innovacion
metodoldgica, uso adecuado de los recursos y su capacidad de adaptarse

a las necesidades de cada contexto. El éxito educativo no solo se mide
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en los resultados académicos, sino también en la formacion de valores,

la inclusién, la convivencia y la preparacion para la vida cotidiana.

La importancia de estudiar experiencias exitosas radica en que permiten
aprender de los logros alcanzados en otros entornos educativos.
Facilitan la identificacion de buenas practicas, estrategias de gestion y
metodologias pedagdgicas que pueden servir como modelo para nuevas
iniciativas. Ademds, contribuyen al disefio de politicas publicas maés
efectivas y adaptadas a la realidad de cada comunidad. Estas
experiencias también fortalecen la mejora continua del sistema
educativo, promueven la colaboracion entre docentes y aumentan la
confianza de las comunidades en las instituciones escolares. Del mismo
modo, impulsan la innovacion pedagdgica y tecnoldgica, demostrando
que es posible transformar la educacion a través de enfoques creativos,

participativos y basados en la evidencia.

Entre los principales factores que determinan el éxito de un programa o
experiencia educativa se encuentran la gestion eficiente, la capacitacion
docente, la participacion comunitaria, la innovacién metodoldgica y la
evaluacién constante. Todos estos elementos permiten que los proyectos
se consoliden en el tiempo y logren resultados sostenibles. La gestion
adecuada garantiza el buen uso de los recursos; la formacién docente
fortalece las competencias pedagdgicas; la participacion de la
comunidad crea lazos sélidos entre escuela y sociedad; la innovacion
metodolégica mejora la ensefianza y el aprendizaje; y la evaluacién

continua permite realizar ajustes y mejoras permanentes.
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En la educacion inicial, diversas experiencias han demostrado resultados
positivos en el desarrollo integral de los nifios y nifias. Por ejemplo, los
programas de estimulacién temprana implementados en varios paises de
América Latina han contribuido a mejorar las habilidades cognitivas,

motrices y socioemocionales de la primera infancia.

Un caso destacado es el programa Cuna Mids, en Perd, que brinda
atencion integral a nifios menores de tres afios en situacion de
vulnerabilidad, fortaleciendo el vinculo afectivo entre los cuidadores y
los pequenos. También se encuentra el programa Educa a tu Hijo, en
Cuba, que promueve la educaciéon no institucional mediante la
participacion activa de la familia y la comunidad, reforzando la

corresponsabilidad educativa.

En la educacién bésica se han llevado a cabo diferentes programas
centrados en mejorar la calidad educativa, reducir la desercién escolar y
fomentar la inclusion. El programa Escuelas de Tiempo Completo, en
Meéxico, ampli6 la jornada escolar para incluir actividades culturales,
deportivas y de refuerzo académico, mostrando avances en el

rendimiento escolar y la convivencia estudiantil.

De igual manera, el modelo Escuela Nueva, de Colombia, es reconocido
internacionalmente por su metodologia participativa y cooperativa,
adaptada especialmente a contextos rurales, y ha sido replicado en mas
de veinte paises. Este modelo fomenta la autonomia del estudiante, la
participacion democrdtica 'y un aprendizaje significativo 'y

contextualizado.
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La inclusién educativa también se ha convertido en un tema central
dentro de los cambios de los sistemas educativos actuales. Programas
como Aulas Hospitalarias, implementados en Espaia y varios paises de
América Latina, garantizan el derecho a la educacién de nifios y jévenes
hospitalizados a través de adaptaciones curriculares y atencién

personalizada.

En Ecuador, el Programa de Educacion Inclusiva impulsado por el
Ministerio de Educacién busca eliminar las barreras fisicas y
actitudinales para que los estudiantes con necesidades educativas
especiales puedan integrarse plenamente. En ambos casos, la
capacitacion de los docentes y la adaptacion de los materiales han sido

claves para el éxito de estas politicas.

Otro ejemplo importante es el programa ProFuturo, impulsado por la
Fundacién Telefénica y la Fundaciéon La Caixa, que ofrece formacion
en competencias digitales y recursos pedagdgicos virtuales para
docentes de escuelas en situacion vulnerable, tanto en América Latina
como en Africa. Este tipo de iniciativas ayudan a reducir la brecha

digital y fortalecen la ensefanza en contextos con menos recursos.

El rol del docente sigue siendo esencial en cualquier proceso educativo.
En Chile, el Sistema de Desarrollo Profesional Docente brinda

acompainamiento, evaluacién y formacién continua para los maestros.

En Ecuador, los programas de capacitacién en innovacién pedagdgica,
educacion inclusiva y uso de tecnologias fortalecen las competencias

profesionales y el liderazgo en el aula. Estas experiencias demuestran
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que invertir en la formacién docente es una condicion necesaria para que

cualquier programa educativo funcione de forma efectiva y sostenible.

La participacion de la comunidad educativa también es un factor
determinante. Programas como Escuela y Comunidad, aplicados en
varios paises de América Latina, promueven la colaboracién entre
docentes, familias y autoridades locales, fortaleciendo el sentido de
pertenencia y la responsabilidad compartida por la educacion. De igual
manera, los proyectos de aprendizaje-servicio vinculan las actividades
escolares con las necesidades reales del entorno, fomentando valores
como la solidaridad, el trabajo en equipo y el compromiso social de los

estudiantes.

Evaluar los resultados de los programas y experiencias educativas es
fundamental para saber si realmente estdn cumpliendo sus objetivos.
Algunos de los indicadores mas usados son el rendimiento académico,
la disminucion de la desercion escolar, la mejora del clima institucional
y la satisfaccion de los participantes. Estas evaluaciones ayudan a
reconocer lo que funciona, corregir errores y disefiar nuevas estrategias.
Ademds, los resultados permiten orientar politicas publicas maés

adaptadas a las realidades de cada contexto.

En general, las experiencias y programas exitosos muestran que la
innovacién, la colaboracion y el compromiso son capaces de
transformar la educacién. Analizar y difundir estos ejemplos ayuda a
aprender de las buenas practicas, fortalecer la equidad y promover una
enseflanza centrada en los estudiantes. Cada institucion enfrenta sus

propios retos, pero todas pueden alcanzar resultados positivos si existe
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voluntad institucional, liderazgo pedagdgico y participacion activa de la
comunidad. El éxito educativo no depende solo de los recursos
materiales, sino del trabajo conjunto, la creatividad y la visién de futuro.
Estas experiencias reflejan el esfuerzo compartido entre docentes,
estudiantes, familias y comunidades que buscan una educacién mas

justa, inclusiva y transformadora.
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CAPITULO IV
4  GUIA PRACTICA PARA FAMILIAS Y PROFESIONALES

El desarrollo saludable de los nifios no depende unicamente de la
alimentacién, sino también del acompafiamiento que brindan las
familias y los profesionales en su entorno cotidiano. La forma en que los
adultos guian, ensefian y estructuran los hébitos influye directamente en
la manera en que los pequefios aprenden a cuidar de su cuerpo y su

mente.

Este capitulo ofrece una guia préctica orientada a apoyar tanto a las
familias como a los profesionales de la educacién y la salud en la
creacion de ambientes alimentarios y emocionales equilibrados. A
través de estrategias simples y accesibles, se busca promover la
adopcién de rutinas saludables, fortalecer la relacion entre nutricién y
aprendizaje, y fomentar el bienestar integral desde los primeros afos de

vida.

4.1 Recomendaciones practicas para loncheras saludables para

ninos de 3 a 5 anos

Las loncheras saludables son una parte importante de la alimentacién
diaria de los nifios pequefios. Se trata de las comidas o meriendas que
los padres preparan para que los nifios las lleven al jardin o a la escuela.
Una lonchera saludable no solo debe calmar el hambre, sino también
ayudar a que el nifio crezca fuerte, sano y lleno de energia. Su propdsito
es ofrecer alimentos variados, frescos y nutritivos que aporten vitaminas,

proteinas y minerales necesarios para su desarrollo fisico y mental.
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Tener una lonchera saludable es una forma de ensefiar a los nifios a
comer bien desde temprana edad y crear buenos hdbitos que durardn

toda la vida.
Importancia de la alimentacion equilibrada

Las loncheras escolares tienen un papel muy importante, ya que ayudan
a mantener una buena nutricién durante toda la jornada de clases.
También representan una oportunidad valiosa para ensefiar a los nifios a
disfrutar de los alimentos saludables, reconocer los sabores naturales y

desarrollar una actitud positiva hacia la comida.

El propésito de esta investigacion es ofrecer recomendaciones practicas
para preparar loncheras saludables dirigidas a nifios de entre 3 y 5 afios,
ademds de proponer actividades educativas y sensoriales que fortalezcan

la relacién positiva de los pequefios con los alimentos.

Una alimentacién equilibrada durante la primera infancia es esencial
para asegurar un crecimiento adecuado y un buen desarrollo cognitivo.
Consumir alimentos variados contribuye a fortalecer el sistema
inmunolégico, mejora la concentracién y proporciona la energia
necesaria para las actividades diarias. Ademads, permitir que los nifios se
familiaricen desde temprana edad con frutas, verduras y fuentes de
proteina ayuda a que desarrollen gusto por los alimentos sanos y
disminuye el riesgo de obesidad, enfermedades metabdlicas y
deficiencias nutricionales (Ministerio de Salud Publica del Ecuador,

2022).
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Caracteristicas de una lonchera saludable

¢ Una lonchera saludable debe tener tres caracteristicas

principales: variedad, equilibrio y color.

* Esto significa que debe incluir diferentes tipos de alimentos que
aporten los nutrientes que el cuerpo necesita. No se trata de poner

mucho, sino de combinar bien.
Debe contener alimentos de los siguientes grupos:

* Frutasy verduras: Aportan vitaminas y fibra. Ejemplo: manzana,

mandarina, zanahoria, pepino, fresas.

* Proteinas: Ayudan al crecimiento y a mantener los musculos

fuertes. Ejemplo: huevo, pollo, queso, yogurt, atin.

* Cereales y carbohidratos saludables: Dan energia para jugar y

aprender. Ejemplo: pan integral, galletas de avena, arroz, maiz.

* Bebidas naturales: Es mejor ofrecer agua o jugos naturales sin

azucar.

También es importante que la lonchera sea atractiva a la vista. A los
nifios les gusta cuando su comida tiene colores variados, formas

divertidas o estd bien presentada.
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Porciones adecuadas para nifios de 3 a 5 afios

A esta edad, los nifios tienen un estdmago pequefio y no necesitan
grandes cantidades de comida. Lo ideal es darles porciones pequeiias,

pero nutritivas.

14 fruta (una manzana pequefa o una rodaja de pifia).

* 1 vaso pequeiio de yogurt o leche.

* 1 pan o 2 galletas integrales.

* 1 porcién de proteina (un huevo cocido o un trozo de queso).

El objetivo no es llenar al nifio, sino darle lo suficiente para que
mantenga su energia hasta la préoxima comida. También se debe

considerar si el nifio desayund bien antes de ir al jardin.
Menis semanales completos
Ejemplo de menu semanal para loncheras saludables:

* Lunes: Mini pizza con base de pollo, palitos de zanahoria,

mandarina y agua.
* Martes: Yogur con frutas picadas, galletas de avena y agua.

*  Miércoles: Tortilla de huevo con espinaca, rodajas de pepino y

jugo natural.

e Jueves: Tortilla de broccoli con huevo, manzana y agua.
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* Viernes: Rollito de zanahoria con huevo, queso fresco, uvas, agua.

Estas combinaciones son féciles de preparar, nutritivas y agradables al

gusto de los nifios.
Bebidas recomendadas
* Lahidratacién es una parte fundamental de una lonchera saludable.

* El cuerpo de los niflos necesita agua constantemente para
funcionar bien. Por eso, lo mejor que se puede incluir es agua

limpia y fresca.

* También se pueden ofrecer jugos naturales sin azicar o leche, pero
es importante evitar los jugos industriales, las gaseosas y las

bebidas con colorantes.

* Una buena idea es preparar agua saborizada naturalmente con

rodajas de frutas como naranja o limén.
Alimentos que se deben evitar

No todos los alimentos son buenos para las loncheras. Algunos pueden

afectar la salud del nifio si se consumen con frecuencia.
Entre los que se deben evitar estan:

* Dulces, caramelos, chocolates.

* Qalletas o pasteles con mucha aztcar.

* Papas fritas, chifles o snacks.
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*  Embutidos como salchichas o jamén.
* Jugos en caja o bebidas gaseosas.

Estos alimentos pueden causar sobrepeso, caries o falta de apetito para

las comidas principales.
Aspectos higiénicos y de conservacion
* Una lonchera saludable también debe ser limpia y segura.

* Antes de preparar los alimentos, es importante lavarse bien las
manos y asegurarse de que los utensilios y envases estén

correctamente limpios.

* Las frutas y verduras deben lavarse cuidadosamente y pelarse

cuando sea necesario.

* Es recomendable usar envases herméticos y una lonchera

térmica para mantener la temperatura adecuada de los alimentos.

* Si se incluye yogurt o leche, conviene colocar una pequefia bolsa
de gel frio dentro de la lonchera para evitar que los productos se

dafien.
Participacion de los padres y educacion alimentaria

Es importante que ellos se involucren en la preparacion de las loncheras

y que ensefien a sus hijos el valor de comer sano.
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También se puede invitar al nifio a participar eligiendo las frutas o
ayudando a preparar su lonchera. Esto lo motiva a comer lo que él

mismo escogio.

Las escuelas también deben ensefiar sobre alimentacién saludable y
coordinar con los padres para que los nifios no lleven comidas poco

nutritivas.
Beneficios de una lonchera saludable
* Una lonchera saludable aporta muchos beneficios, entre ellos:
* Mejora el rendimiento escolar y la concentracion.
* Fortalece el sistema inmunoldgico.
* Ayuda al crecimiento y desarrollo adecuado.
* Crea hébitos de vida saludables desde la infancia.
* Disminuye el riesgo de enfermedades a futuro.

Los nifios que se alimentan bien son mds activos, alegres y tienen mejor

disposicion para aprender.
Actividades educativas complementarias

* Parareforzar el tema, se pueden realizar actividades practicas y

sensoriales en el aula o en casa, como:

* Preparar una lonchera ficticia con dibujos o materiales

reciclados.
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* Degustacion de frutas o verduras para reconocer sabores y

texturas.
* Cuentos o canciones que hablen de comer sano.

Estas actividades ayudan a que el nifio aprenda jugando y entienda por

qué es importante alimentarse bien.

4.2 Actividades educativas y sensoriales para fomentar una

relacion positiva con los alimentos

En la etapa de 3 a 5 afios, los nifios aprenden principalmente a través de
la exploracion, el juego y los sentidos. Por eso, las actividades
educativas y sensoriales son una herramienta muy util para que

conozcan los alimentos y los acepten de una forma maés natural.

La manera en que los nifios se relacionan con la comida influye
directamente en los habitos que desarrollaran en el futuro. Un enfoque
positivo hacia la alimentacién ayuda a evitar la presion y el rechazo,
promoviendo en cambio la curiosidad, el disfrute y la disposicién para
probar nuevos alimentos. Cuando los alimentos se presentan de manera
lidica y educativa, los nifios los asocian con experiencias agradables, lo

que contribuye a consolidar hébitos saludables (FAO, 2020).
Juegos de reconocimiento de alimentos

* Colocar diferentes frutas o verduras y pedir al nifio que las toque,

las huela y diga qué cree que es.
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* Esto fortalece su curiosidad y confianza para probar nuevos

sabores.
Colores en el plato

o Proponer retos como “comer los colores del arcoiris” durante la
semana. Por ejemplo, lunes rojo (tomate, manzana), martes
amarillo (banano, pepino dulce), miércoles verde (espinaca, kiwi)

y asi sucesivamente.
Involucrar a los niios en la preparacion de los alimentos

* Permitir que los nifios participen en la preparacion de sus

loncheras.

* Cuando ellos cocinan, sienten orgullo y ganas de comer lo que

hicieron.
Juegos sensoriales

* Usar los cinco sentidos para descubrir alimentos: oler, tocar,
mirar, probar y escuchar (por ejemplo, el sonido de una zanahoria

al morderla).
* Esto desarrolla confianza y reduce el rechazo a nuevos alimentos.
Pintar con frutas y verduras

Cortar frutas o verduras por la mitad y usarlas como sellos para pintar
en papel. Asi los nifios juegan, aprenden y se familiarizan con los

alimentos.
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Beneficios de las actividades sensoriales y educativas

Desarrollo sensorial: Los nifios reconocen texturas, sabores,

olores y colores.

Mayor aceptacion de alimentos: La exposicion repetida a frutas

y verduras reduce la selectividad.
Aprendizaje activo: Combina juego, exploracion y conocimiento.

Vinculo emocional positivo: Asociar la comida con diversion

fortalece habitos duraderos.

Estrategias y actividades paso a paso

Juego del color: Clasificacion de frutas y verduras por color y

hablar sobre sus beneficios.

Involucrar a los nifios en la preparacion de los alimentos:
Preparar recetas simples fomentando autonomia y habilidades

motoras.

Exploracion sensorial: Tocar, oler y describir alimentos para

estimular percepcion y lenguaje.

Arte con alimentos: Crear figuras y caras con frutas y verduras

integrando creatividad y aprendizaje.

Consejos para docentes y familias

Mantener refuerzos positivos y evitar forzar al nifio a comer.
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e Crear un ambiente relajado y divertido durante la comida.

e Usar canciones, juegos y cuentos para reforzar hibitos saludables.

e Observar preferencias y respetar el ritmo de cada nifio.

o Estas estrategias consolidan hibitos positivos de manera educativa

y divertida.
Rol de la familia y los docentes
Tanto en casa como en la escuela, los adultos son ejemplos.

Si los nifios ven que los adultos disfrutan alimentos sanos, ellos también

lo haran.

Los docentes pueden incluir actividades de alimentacién saludable
dentro de la rutina escolar, mientras que los padres pueden reforzarlas

con buenos habitos en casa.

El trabajo conjunto entre ambos asegura que el nifio aprenda de manera

constante y positiva

4.3 Orientaciones para detectar sefiales de riesgo (malnutricion,

selectividad alimentaria, déficit de atencion nutricional)

Detectar a tiempo las sefales de riesgo relacionadas con la alimentacion
infantil es esencial para prevenir problemas de salud y de desarrollo
cognitivo. Los niflos pueden manifestar signos de malnutricion,

selectividad alimentaria o déficit de atencidn nutricional de maneras
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sutiles, a menudo reflejadas en su comportamiento, apetito o estado

emocional.

Reconocer estos indicios permite a las familias y a los profesionales
actuar de forma temprana, adaptando estrategias de alimentacién y

acompanamiento que promuevan el bienestar fisico y mental.

La siguiente figura ilustra algunos de los comportamientos comunes en
nifios con dificultades de alimentacion, los cuales deben considerarse

como sefiales de alerta para intervenir de manera oportuna.

Figura 1. Malnutricion, selectividad alimentaria, déficit de atencion nutricional.

Fuente. Milenka Duarte, 2024, foto de los nifios sufren de trastornos alimenticios. El

comercio.

La malnutricion, selectividad alimentaria, déficit de atencidn nutricional
es un desequilibrio de los nutrientes que necesita nuestro cuerpo para
gozar de salud. Este tipo de riesgos comienzan desde la desnutricion,
seguido del sobrepeso y por ultimo la obesidad, esto es muy comtn en

la primera infancia, ya sea por falta de atencidn de los padres, cuidadores
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o simplemente por un mal manejo de los alimentos ingeridos dentro del

hogar.

La malnutricién se refiere a la ingesta inadecuada de nutrientes, calorfas,
proteinas o un desequilibrio total de estos, que trae consecuencias como
el retraso de crecimiento. En Ecuador han investigado y dan a conocer
que la desnutricién infantil afecta a un cuarto de la poblacién menores
de cinco afios, sin embargo, ha habido una lucha constante para batallar

con esto.

Un 45 % de muertes de los nifios se ha provocado por la malnutricion
que presentan en una ingesta inadecuada en cantidad y calidad de los
alimentos, las consecuencias se dan a conocer en tres plazos, el primero
en corto plazo en donde se ve afectado por la mortalidad y discapacidad,
mediano plazo en donde afecta el desarrollo cognitivo, socioemocional
y motor o largo plazo, afectando a su tamafio, a la capacidad intelectual,
al rendimiento académico y enfermedades cardiovasculares , ya sea de

jovenes o adultos (Rivera, 2019).

La selectividad alimentaria es una conducta que los individuos toman
con un consumo de cosas limitadas, rechazando una cantidad adecuada
o dejando a un lado ciertos alimentos que no les gusta el sabor, la
presentaciéon o el olor y que son necesarios para cumplir con los
nutrientes necesarios. A menudo se representa como un riesgo
significativo, ya que se asocia con trastornos de neurodesarrollo y

problemas en la conducta de cada uno de ellos.

Existe dos tipos de selectividad alimentaria que es la tipica que se da

entre los dos a seis afios de edad y no poseen un impacto significativo
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en su crecimiento o dentro de su desarrollo, pero la atipica si tiene un
impacto negativo en la salud, pues afectan a la memoria, la atencion, el

aprendizaje y en las emociones (ADIPA, 2024).

El déficit de atencién nutricional se refiere a la deficiencia de nutrientes
que afecta especialmente en gran cantidad al cerebro, en donde requiere
del consumo de vitamina como del grupo B, minerales como el calcio y
el hierro. Dentro de esto se presenta la fatiga o la dificultad de

concentracion en las cosas de la vida cotidiana.

Para detectar sefiales de riesgo de malnutricion, selectividad alimentaria,
déficit de atencion nutricional, es adecuado que observemos la edad,
peso y talla de los nifios, de igual manera se debe prestar atencion en los
signos fisicos que cada uno da a notar como la pérdida de peso, poco
cabello, ojos amarillentos, piel seca, falta de apetito y emociones
exageradas. Estos puntos dados a conocer son riesgos que se manifiestan
de manera fisica, emocional o conductual, pero estas sefiales para poder
detectarlo no siempre resultan tan faciles como se dice, ya que se puede
confundir con otros problemas de salud que no tiene que ver nada con
la mala alimentacidn, pero si se basa completamente en la observacién
de sus comportamientos y cambios puede marcar la diferencia y se

puede diagnosticar antes de que sea demasiado tarde.
Seiiales de riesgo de malnutricion.

Puede presentarse por exceso o a su vez por déficit, lo que ayuda a
detectar de una manera rdpida por sus signos visibles, entre estos signos

tenemos:
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. Peso inadecuado para su edad.

o Talla baja y delgadez.

. Cabello débil con pérdida de brillo.

. Piel pélida con heridas que tarden en cicatrizar.
. Ojos apagados o amarillentos.

. Falta de energia o se cansa con facilidad.

o Dientes con gran cantidad de caries o encias inflamadas.

. Dificultad para mantener la concentracion y la atencion.
. Irritabilidad, cambio de humor repentinos, depresion.
. Bajo rendimiento académico.

. Poco interés en participar en juegos o actividades, ya sea en
grupo o individual.

) Aislamiento o timidez.

. Cuales son las causas frecuentes de una malnutricion?

) Falta de acceso a variedad de nutrientes de alimentos.

° Falta de informacion sobre los habitos alimenticios.

o Problemas econémicos.
o Enfermedades que dificultan una buena alimentacion.
. Patrones inadecuados en la ingesta de comidas (saltarse o comer

en horas diferentes).

. Estrés, ansiedad o depresion.

Senales de riesgo de selectividad alimentaria

o Rechazo a probar alimentos nuevos.

. Ingerir alimentos solo que le guste.
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Comen muy poca cantidad de alimentos.
Muestra malestar frente a algunas comidas.

Se le dificulta comer en otros lugares fuera del hogar.

. Cuadles son las causas frecuentes de selectividad alimentaria?

Hipersensibilidad a olores o sabores.

Experiencias desagradables con comidas ingeridas.
Alergias alimentarias.

Imitacion a personas con dietas restringidas.
Dificultades emocionales.

Forzamiento a ingerir algtn alimento.

Atragantamiento.

Seiiales de riesgo de déficit de atencion nutricional

Dificultad para mantener la atencion en una actividad que este
realizando.

Cansancio frecuente.

Cambios repentinos en el estado de animo.

Cabello o unas fragiles.

Pérdida de peso.

. Cuadles son las causas frecuentes de déficit de atencion nutricional?

Falta de hierro en el cuerpo.
Falta de 4cido fodlico.
Déficit de acidos grasos como el omega-3.

Deshidratacion.
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. Poco consumo de frutas y verduras.

Figura 2. Riesgo en la alimentacion.

Fuente. Marina Munoz Cervera.,2012, foto de la malnutricion, la desnutricion y el

hambre oculta. Consejo nutricional.

Por lo tanto, los tres aspectos que ponen en riesgo la nutricion infantil,
la malnutricion, la desnutricién y el hambre oculta, aunque puedan
parecer independientes entre si, estan profundamente interrelacionados.
Cada uno de ellos impacta de manera distinta, pero todos convergen en

un mismo problema: la vulnerabilidad nutricional en la nifiez.

Como se observa en la Figura 2, esta realidad refleja las dificultades que
muchos nifios enfrentan para acceder a una alimentacién adecuada, lo
que evidencia la necesidad urgente de establecer estrategias integrales
de prevencion y atencion temprana. Abordar estas condiciones desde la
educacion, la familia y la comunidad se vuelve esencial para garantizar

un desarrollo saludable y sostenible.
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Durante los primeros aios de vida, el desarrollo del cerebro de un nifio
crece de manera acelerada y por lo tanto requiere de nutrientes para un
desarrollo adecuado, ya que eso ayuda a la formacién de los tejidos, el
fortalecimiento del sistema inmunoldgico y el desarrollo tanto de

habilidades motores como de habilidades cognitivas.

Una alimentaciéon balanceada garantiza la salud fisica del individuo

ayudando a su rendimiento en todas las areas.

Sin embargo, no todos tiene la informacion adecuada para generar una
dieta saludable, como por ejemplo las comunidades con bajos ingresos
que ellos prefieren los alimentos més econdémicos y que ellos puedan
comprarlo o adquirirlos con mayor facilidad, esto genera a un riesgo en

su alimentacion.

La familia cumple un papel esencial en la prevencién y el manejo
adecuado de estos problemas dados a conocer, pues ellos son el ejemplo
a seguir y por lo tanto también deben fomentar a una relacion positiva
con todos los alimentos y familiarizarlo con todo lo que existe, lo que
deben evitar seria forcejear, obligar o castigar a nifio por alguna
preferencia en si, por eso se debe guiarlo con paciencia y presentarle en
diferentes modelos los platos para que ellos vayan creando un vinculo

alimenticio.

Por otro lado, también lo que deben hacer es que los docentes o
cuidadores generen una orientacion para que no pierda esta dieta que se
viene llevando desde el hogar, pues si bien se sabe en algunas
instituciones educativas existe alimentos que se le considera chatarra

para ingerir, para ello las autoridades de la unidad deben establecer
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normas en las que se deban cumplir este tipo de exigencias para que e

pueda conservar una buena alimentacion en los nifios (Saure, 2024).

Existen variedad de estrategias de prevencion para que estos riesgos no
afecten a los individuos, a continuacién, se dard a conocer algunas de

ellas:
A nivel familiar

. Crear un sistema de comidas equilibradas en donde contenga
frutas, verduras, cereales, agua y proteinas suficientes para un
desarrollo eficaz.

) Controlar el consumo excesivo de alimentos procesados, bebidas
que contengan alto nivel de azucar y colorantes, grasas saturadas,

entre otros.

o Incentivar a cumplir con rutinas saludables entre familia.
. En caso de alarma acudir a orientacién profesional y no torturar al
niflo.

A nivel educativo

o Implementar campafias de educacién nutricional dentro de los
establecimientos educativos.

. Capacitar a los docentes para que sepan diferenciar cuando
presentan estos riesgos de alarma.

. Crear huertos escolares para ensefiar el origen de alimentos

beneficiarios para nuestra salud.
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A nivel comunitario

o Apoyo de alimentos a las familias vulnerables.
. El personal de salud tendrd que hacer seguimiento de peso y talla
en los nifios.

. Campaias publicas sobre la nutricién infantil.

Los medios de comunicaciéon también resultan ser aliados poderosos
contra esta lucha, pero muchas de las veces también pueden ser un
enemigo, pues en la mayoria de casos genera una mala informacion
sobre algunos alimentos y es ahi en donde crea desconfianza y la gente
comienza a tachar a estos, pero por otro lado existen péaginas veridicas
que fomentan a una dieta saludable que ayuda a motivar al consumo de

alimentos nutritivos.

Estas consecuencias no afectan solo al presente sino también al futuro.
Al momento de comer no solo nos llena la barriga como se dice

comuinmente, sino que también satisface a nuestro estado de dnimo.

Los pequefios que crecen con regafios para comer pueden desarrollar
rechazo a algunos alimentos, y encuentran el consuelo al ingerir otros.
Los trastornos de conflictos ya sea dentro o fuera del hogar influyen en
el apetito del nifo, por ejemplo, si tiene altos niveles de depresion o
ansiedad pierde la mayor parte de apetito. En este caso, el ambiente
influye totalmente durante la comida, es decir, comer en un ambiente
tranquilo, con afecto y sin regafios, favorece al desarrollo eficaz de
habitos alimenticios saludables que mejoren la digestién de todos los

individuos presentes.
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Otro punto importante es los factores culturales, pues cada region posee
sus propios alimentos tipicos, que se le considera como nutrientes
esenciales para su poblacidn, sin embargo, en la actualidad se ha perdido
muchas de las costumbres alimentarias saludables. En zonas urbanas por
ejemplo el consumo en su mayoria es de alimentos procesados, pero en
las comunidades rurales tiene mayor acceso a proteinas, frutas o
verduras fisicas y esto genera desigualdad nutricional entre las
comunidades de nuestro Ecuador, asi mismo se sabe que nuestro pais
tiene una gastronomia rica, pues cada region tiene sus rectas ancestrales

o costumbres alimenticias que representan un valor nutricional exitoso.

Un aspecto que no se debe dejar a la ligera es que el desarrollo del
cerebro depende directamente de los nutrientes que se consume, pero si
estos riesgos se apoderan tendrds problemas, pues desde la infancia las
neuronas se multiplican y para esto se necesita de proteinas y
micronutrientes que ayuden a la conexion de cada uno de ellos. Pero en
el caso de que haga falta el porcentaje de los nutrientes pueden provocar
alteraciones en el neurodesarrollo, manifestando hiperactividad,

impulsividad o dificultades severas (Reber, 2019).

Estudios revean que los nifios que consumen frutas, verduras, pescado,
legumbres muestran mejor rendimiento cognitivo y emocional a que un
nifio que consume solo grasas o cantidad latas de azucar. Esto nos hace
tomar conciencia que la malnutricién, selectividad alimentaria y déficit
de atencién nutricional no solo previene enfermedades fisicas, si no

también trastornos mentales y de comportamiento, mas adn si son nifios.
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No obstante, todos estos factores de riesgo se pueden prevenir y la
mayor parte desde la infancia, ya sea con terapias que ayuden a la

nutricién adecuada para que puedan combatir lo dicho.

Debemos preocuparnos cundo veamos una inapetencia alimentaria de
los nifios, pues es el primer punto de partida de todos estos riesgos
mencionados, ya que comienzan con lo mds bdsico y la mayoria de
personas lo toman como algo normal y es a falta de deseo de comer en
algunas horas del dia, cantidad inadecuada de porcentaje de alimentos
segtn la edad y conflicto constante al momento de desayunar, almorzar

o0 merendar.

Varios casos se han presentado que los individuos ingieren alimento por
la depresion, pues piensan que comiendo de manera acumulada un
alimento les va a ser sentir mejor, esto ocurre especialmente para la
liberacién de dopamina que es un neurotransmisor que se relaciona con
el placer y la motivacion, dentro de eso consumen alimentos ricos en
azucares como puede ser el chocolate, lo que ayuda a tener una
sensacion de tranquilidad momentdneamente y esto trae consecuencias
en si como el trastorno por atracén que es simplemente una ingesta
excesiva de algun alimento para sentir control, si no consume una

exagerada cantidad no se siente conforme.

En este caso el reto de nosotros es adaptar estrategias nutritivas que seria
el acceso a productos alimenticios y crear campafas que orienten a la
poblacién a las dietas saludables y evitar lo que es el consumo de comida

répida y la desinformacion en redes sociales.
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El futuro de nuestra salud estd en la nutricién y esto dependera de la
colaboracién que haya entre la poblacion en general como por ejemplo
entre familias, docentes, amigos, etc. Solo con el esfuerzo de todos
podremos combatir estos factores de riesgo que pone en problemas
nuestra salud. Por ello, la salud, la educacién y la familia son el eje

central para la transformacion.

Cada nifio tiene el derecho a la alimentacién y por ende a crecer fuerte
y sano, capaz de gozar de salud y enfrentar de manera adecuada a los
desafios que se presentan. Prevenir y atender no solo es una
responsabilidad individual sino también compromete a todos los
individuos de la sociedad. Reconocer los signos a tiempo permite salvar
cantidad de vidas y educar asi llenos de hébitos y brindar la educacién

de calidad que se merece.

Figura 3. Alimentos nutritivos.
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Por lo tanto, los tres aspectos que ponen en riesgo la nutricion infantil,
la malnutricién, la desnutricién y el hambre oculta, aunque puedan
parecer independientes entre si, estan profundamente interrelacionados.
Cada uno de ellos impacta de manera distinta, pero todos convergen en

un mismo problema: la vulnerabilidad nutricional en la nifiez.

Como se observa en la Figura 3, esta realidad refleja las dificultades que
muchos nifios enfrentan para acceder a una alimentacion adecuada, lo
que evidencia la necesidad urgente de establecer estrategias integrales
de prevencidn y atencion temprana. Abordar estas condiciones desde la
educacion, la familia y la comunidad se vuelve esencial para garantizar

un desarrollo saludable y sostenible.

Finalmente, la nutriciéon no debe verse como una prioridad pues todos
tienen el derecho a alimentarse y mds los infantes para que crezcan
fuertes, inteligentes y sanos, a través de una dieta equilibrada que
contenga nutrientes, vitaminas y minerales que garantice un crecimiento
fisico adecuado, funcionamiento del sistema inmunoldgico y un
desarrollo cognitivo completo. Estas orientaciones sirven de apoyo para
docentes, padres de familia y cuidadores, por lo tanto, promueve la
observacion directa para identificar los indicadores fisicos, emocionales
y conductuales de cada uno de ellos, si se va llevando estas orientaciones
constantemente tendremos menos indice de malnutricion, selectividad
alimentaria o déficit de atencion nutricional (Redaccion de

Webconsultas, 2024).
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CAPITULO V
5 RECETAS NEURO SALUDABLES

La alimentacion no solo nutre el cuerpo, también fortalece el cerebro y
las emociones. A través de una seleccién adecuada de ingredientes
naturales, es posible mejorar la concentracion, la memoria y el bienestar

emocional de los nifios y adultos.

En este capitulo se presentan una serie de recetas neuro saludables,
pensadas para aportar energia, equilibrio y placer en cada comida. Cada
preparacion busca demostrar que comer bien puede ser sencillo,
delicioso y beneficioso para la mente, promoviendo hdbitos que

favorecen el aprendizaje y la salud integral.
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5.1 Hamburguesa con carne de lenteja

Hamburguesa.

Fuente: Buchel, ¥. 2025

Ingredientes:

1 taza de avena hojuelas

2 cucharadas de semillas de chia

1 cucharadita de polvo de hornear
2 unidades de huevos

1/2 taza de leche

1 cucharada de aceite de oliva

Preparacion:

Mezclar |a chia con un poco de leche y dejar reposar 5
minutos.

Triturar la avena y combinarla con el polvo de hornear.
En otro recipiente, mezclar los huevos, la leche
restante y el aceite de oliva.

Verter los ingredientes himedos en los secos.
Revolver bien hasta obtener una masa.

Formar la hamburguesa y cocinarlas al horno a 180% C
durante 20 minutos.

La avena y la chia son excelentes fuentes de fibea dietética, lo que favorece el transito Intestinal y

proporclona sensacion de saciedad en Jos nifios.
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Valor nutricional de las hamburguesas

Tabla 2. Valor nutricional de las hamburguesas.

Nutriente Cantidad aproximada Beneficio principal
por porcion (150 g)

Energia 210 kcal Aporta energia sostenida

Proteinas l4¢g Favorece la concentraciéon y la
saciedad

Carbohidratos 28 g Mejora el rendimiento fisico y
mental

Grasas saludables 5 g Contribuye a la funcién
cerebral

Fibra Tg Regula la digestion y reduce
ansiedad

Hierro 3 mg Previene la anemia y mejora
la oxigenacion cerebral

Zinc 2 mg Apoya el sistema inmunitario

Omega 3 150 mg Mejora memoria y estado de

animo

El aporte proteico y de fibra de esta receta promueve la saciedad y el

equilibrio glucémico, lo que contribuye a mantener la concentracion

durante las actividades escolares. Su contenido de hierro vegetal

favorece la oxigenacion cerebral, mientras que el omega-3 proveniente

del aceite de oliva o las nueces mejora la funcidén cognitiva. Es ideal
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como alternativa a la carne roja, ofreciendo una opcién saludable

accesible para las familias.

5.2 Kekito de quinoa y zanahoria

Fuente: joquiE. 2025

Ingredientes:

e 1/2 taza de Quinua cocmada

e 1 zanahona pequcia

e 2 huevos

e 1 cucharada de miel

e ' cucharada de polvo de hornear

e Horno

Preparacion:

* Remojar la quinua, luego de eso llevarlo a coccion hasta que
estén bien cocmadas

e Retirar del fuego, cernir y reservar

e Rayamos la zanahoria con la parte mas finita del rayador

e Enun taper agregamos la quinua y la zanahoria rayada en el
mismo agréganos 2 hucvos, agregamos la miel v la sal en la
misma mezcla

e Mezclamos y llevamos a los moldes de silicona

e Agregamos al homo 10 minutos en 180 grados

Es y delici: Ideal tanto para nifios como adul bina los beneficlos de dos superalimentos: la quinua,
rica en proteinas, y la zanahoria, fuente de ¥

el crec t desarrollo muscular
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Valor nutricional de kekito de quinua y zanahoria

Tabla 3. Valor nutricional de kekito de quinua y zanahoria.

Nutriente Cantidad por unidad Beneficio principal
(100 g)
Energia 180 kcal Fuente de energfa natural
Proteinas 6g Fortalece el tejido neuronal
Carbohidratos 25¢g Proporciona glucosa al cerebro
Grasas saludables 4¢ Estimula neurotransmisores
Fibra 5¢g Mejora la digestion
Vitamina A 80 ug Favorece la vista y la plasticidad
neuronal

Calcio 40 mg Favorece el desarrollo 6seo y

nervioso

Gracias a su combinacién de quinoa y zanahoria, esta preparacion es
rica en proteinas completas, vitamina A y fibra. Estos nutrientes
fortalecen la visidn, la memoria y la coordinacion motora. La presencia

de carbohidratos complejos mantiene la energia estable, evitando los

picos de azicar asociados con la fatiga o la irritabilidad infantil.
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5.3 Leche de ajonjoli

Foente: Meztansa L 2025

Ingredientes:

e 1 taza de semillas de aljonjoli

e 1 tazade Agua

e 1 cucharadita de clavo de olor molida
e 1/2taza de datiles

e 5 cucharadita de cancla molida

Preparacion:

e Remojamos las semillas de ajonjoli por una noche Despues

Edad recomendada

de dejarlo remojarlo colamos y lo enjuagaremos por varias

Apartir de 2 afos

veces hasta que el agua nos quede transparente

e Colocar en una olla a calentar y agregamos la cancla y los
clavos de olor

e Agrcgamos en ¢l vaso de la licuadora y agregamos cl agua
de cancla y ¢l clavo de olor caliente. licuar por 2 minutos

e Agregamos endulzante natural que son los datiles

e Cemnir cn una malla y exprimir

e Servimos

La leche de ajonjoli es una bebida vegetal muy nutritiva, rica en calcio, hierro y grasas saludables rica en calcio ayuda a fortalecer
losh y los di P probl dseos y f: el crecimi de los nifios y la salud articular
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Valor nutricional de leche de ajonjoli

Tabla 4. Valor nutricional de leche de ajonjoli.

Nutriente 1 vaso (200 Beneficio principal
ml)
Energia 160 kcal Fuente vegetal rica en calcio
Proteinas 6g Estimula la regeneracion celular
Grasas saludables 12 ¢ Omega 6 y 9 para la funcién cognitiva
Calcio 280 mg Fortalece huesos y sinapsis
Magnesio 90 mg Regula el sistema nervioso
Hierro 1.2 mg Aumenta el transporte de oxigeno
cerebral

La leche de ajonjoli es una excelente fuente vegetal de calcio y magnesio,
minerales que fortalecen los huesos y favorecen la comunicacion
neuronal. Su aporte de grasas saludables apoya el desarrollo de las
membranas celulares del cerebro, contribuyendo al aprendizaje y la

estabilidad emocional.

196



54 Leche de almendras

Fuente: Mestanza, L. 2025

Ingredientes:

e 1 hbrma de almendras remojada
e 5 cucharadita de sal

e Y cucharadita de cancla molida
e | tazadc agua

e 1/3 taza de datiles

Edad reco 3 Preparacion:

ks * Remojar las almendras una noche antes y luego pelarlas
* Rcposar las almendras con agua caliente por 10 minutos y
luego lo escurnmos
e Tnturamos en la licuadora con una taza de agua de cancla y
sal
e Agregamos cndulzante natural que son los datiles
e Cernir en una malla y exprimir

*  Servirnos

La leche de almendras es una bebida saludable si se usa corr ¥ COmo ¢ il nt th grasas i di
¢ poliir das, que ayudan a nutrir el broy el loso y fay la memoria, la atencién y el aprendizaje
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Valor nutricional leche de almendras

Tabla 5. Valor nutricional leche de almendras.

Nutriente 1 vaso (200 ml) Beneficio principal
Energia 120 kcal Fuente ligera y antioxidante
Proteinas 4¢g Ayuda a mantener la masa muscular
Grasas saludables 10g Favorece la mielinizacién neuronal
Calcio 240 mg Fortalece huesos y neurotransmision
Vitamina E 6 mg Potente antioxidante cerebral

Esta bebida ofrece antioxidantes naturales, especialmente vitamina E,
que protegen las neuronas del dafio oxidativo. Ademds, su bajo
contenido en carbohidratos y su riqueza en dcidos grasos insaturados la
convierten en una opcion ligera y beneficiosa para mantener la atencion

y prevenir la fatiga mental.
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5.5 Nuggets de pollo y brécoli

Fuente: Bambon, £. 2025

Ingredientes:

j\ﬁ u ;_{ ?_{ C t S 1 taza de lenteja cocida

— 1/4 de cebolla

1/2 de zanahoria

1 diente pequefio de ajo

3 cucharadas de pan rallado

1 cucharada de harina en trigo

1/4 cucharadita de comino

1/4 cucharadita pimiento dulce

1 cucharada de aceite vegetal (para coccion)

de pollo

Preparacion:

e Cacine 1taza de lentejas en agua hasta que estén blandas. Escurray
deje enfriar.

®  Triture las lentejas hasta obtener una pasta.

*  Agregue 1/4 de cebolla picada, 1/2 ranahoria rallada, el diente de ajo
machacado, 3 cucharadas de pan rallado, 1/4 cucharadita de comino y
1/4 cucharadita de pimiento dulce. Mezde bien.

*  Forme Nuggets del tamafio deseado con las manos himedas.

*  Pase cada Nuggets por harina de trigo y pan rallado.

e Caliente 1 cucharada de aceite vegetal en una sartén a fuego medio.

*  Frialos Nuggets 3-4 minutos por lado hasta dorar.

*  Retire el exceso de aceite con papel absorbente. Sirva caliente.

Los Nuggets de lente), i que apoyan el yd de los nifios. Las lentejas aportan proteinas
vegetales, hierro y fibra que f; la f i6n de previ la ia y mej 1a digestién; la hori.
proporch ina A cial para la visién y el fortal | del s} I léglco; |a cebella y el ajo ofre

propledads tib ri que protegen de enfi dades; el ine facilita la digestion de nutri yal serh dos o
fritos ligeramente, resultan una opcidn nutritiva y atractiva que los nifios disf i ciben los beneficios de las

" PR 4 %
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Valor nutricional nuggets de brécoli

Tabla 6. Valor nutricional nuggets de brocoli.

Nutriente 3 unidades (100 Beneficio principal
g)

Energia 220 kcal Aporta energia sostenida
Proteinas 20g Estimula la produccién de

neurotransmisores
Carbohidratos 10g Apoyo energético
Grasas saludables 7g Mejora la funcién cerebral
Hierro 1.5 mg Favorece la oxigenacién cerebral

Los nuggets caseros permiten aprovechar la proteina magra del pollo y
del brécoli sin aditivos. Este nutriente es esencial para la formacion de
neurotransmisores, mientras que el hierro apoya la funcién cognitiva. Si
se preparan al horno y se acompafian con vegetales, constituyen una

comida equilibrada y neuroprotectora.
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5.6 Panecillo de brocoli

Fuente: Meztanza, L. 2025

Ingredientes:

e 1 brocoli entero

e Y cucharadita de sal

* % cucharadita de pimienta
® 3 huevos

e 1 cucharada de aceite

* Y de hanna

Preparacion:

* Procesamos cl brocolt hasta tener una consistencia bien

pequeia

e Colocamos ¢l brocoli en un taper y agregamos un huevo y

una pizca de sal
®  Agregamos cl polvo para hornear y la pimienta
e Hacemos una mezcla homogénea hasta integrar todos los
Ksayuno- Jenche alimentos

e Agregamos en el sartén con un poco de accite

e Vamos esparciendo toda la maza por el sartén, doramos cada

lado por 5 minutos

El panecilio de brécoli es una opcién saludable, ligera y rica en nutrientes, es una fuente de vitaminas y minerales eomo la
vitamina C, K y calclo esenclal para el crecimiento y unos huesos fuertes, fortalece el si K kogico y mi
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Valor nutricional panecillo de brécoli

Tabla 7. Valor nutricional panecillo de brocoli.

Nutriente 1 unidad (80 g) Beneficio principal
Energia 130 kcal Bajo en calorias, alto en fibra
Proteinas 7g Aporta aminodcidos esenciales
Carbohidratos I5¢g Energia para el aprendizaje
Fibra 5¢ Favorece la saciedad
Vitamina C 35 mg Refuerza el sistema inmunolégico
Calcio 60 mg Regula la comunicacién neuronal

El brocoli es rico en vitaminas C y K, hierro y calcio, lo que refuerza el

sistema inmunoldgico y la salud cerebral. Su incorporacion en forma de

panecillos facilita la aceptacion de los vegetales en los nifios, al tiempo

que contribuye a la formacién de habitos alimenticios saludables.
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5.7 Pizza de arroz

Ingredientes:

« 1 briocol picado
Pizza de broécoli. «  Vitaza de queso rallado
« | tomate mediano

e | huevo

e | pizca de ajo en polvo
« | pizca de sal
—

Preparacioén:

Edad recomendada.
3a5 afios Lavar bien ¢l brécoli y picarlo finamente.

Cocinar ¢l bracoli al vapor o hervido por 5 minutos hasta
que este tiemo.

En un recipiente, mezclar el brocoli con el huevo. el queso
rallado, la sal y ¢l ajo en polvo.

Formar una base redonda (como masa de pizza) sobre una
bandeja con papel encerado.

Hornear a 180 °C por 15 minutos o hasta que esté
ligeramente dorada.

Retirar del horno, agregar la salsa de tomate y ¢l tomate en
rodajas.

Volver a homnear por 10 miutos mas.

La pizza de brocoli es una opcion saludable y divertida para ofrecer verduras a los nifios. Aporta esenciales para cl

crecimiento y desarrollo
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Valor nutricional pizza de arroz

Tabla 8. Valor nutricional pizza de arroz.

Nutriente 1 porcién (120 g) Beneficio principal
Energia 200 kcal Energfa rapida y saludable
Proteinas 8¢g Favorece el desarrollo muscular
Carbohidratos 30g Apoyo a la concentracién
Grasas saludables 6g Protege las neuronas
Hierro 1.8 mg Mejora el metabolismo cerebral

La base de arroz integral aporta carbohidratos de liberacion lenta que
mantienen la energia constante. En combinacién con verduras y queso
moderado, se obtiene una pizza ligera, nutritiva y rica en hierro y zinc,

micronutrientes que mejoran la memoria y la atencion.
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5.8 Torta de zanahoria y papa

-
"
Fuente: Monteros, M. 2025
Ingredientes:
e Y tazade zanahoria rallada
e Jitazade papa cocida rayada.
* 1huevo
e 1pizcadesal
* 2 cucharas de queso crema.
Preparacién:
Edad recomendada: e Empezamos rayando la zanahoria exactamente %
S i taza del mismo completamente rayado, hacemos lo
mismo con la papa.
* Enun recipiente juntamos la papay la zanahoria
Porclén: 6 porciones pequefas. rayada y un huevo, colocamos una pizca de sal
gy ; f * Unavez listo, engrasamos el sartén y ponemos la
mezcla.
Tiempo de preparacién: 20 minutos. * Cocinamos 3 minutos de cada lado y lo sacamos del
g . . fuego.
Tlempo de comida recomendado: . -
: 2 ; A * Una vez que se enfrié esparcimos el queso crema
Desayuno ~ Cena. por la torta envolvemos, la cortamos y listo para
disfrutar.

suave para la alimentacion infanti
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Valor nutricional de torta de zanahoria y papa

Tabla 9. Valor nutricional de torta de zanahoria y papa.

Nutriente 1 porcién (100 g) Beneficio principal
Energia 170 kcal Energfa natural y saciante
Carbohidratos 30g Mejora la atencién y memoria
Proteinas 5¢ Mantiene el equilibrio corporal
Fibra 4¢g Regula la digestién
Vitamina A 90 ug Protege la visién y neuronas

Esta receta fusiona carbohidratos complejos con vitaminas A y C,
fundamentales para la vision, la inmunidad y la funcién cognitiva. Su

textura suave y sabor dulce natural la convierten en una alternativa

saludable a los postres industrializados.
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5.9 Wrap de brécoli

Fuente: Manteros, M. 2025
Ingredientes:

e Yitazade brocoli rayado
e 1huevo

* 1 pizca de sal y orégano.
® 2 cucharas de Aguacate
* 2 cucharas de tomate

Wrap de brocoli.

£dad recomendada Pfepal’aCién:

3as ahos

e Empezamos rayando el brocoli exactamente Y% taza
del mismo completamente rayado.

e Mezclamos el brocoli con 1 huevo, la sal y el
orégano.

* Unavez listo, engrasamos el sartén y ponemos la
mezcla.

e Extendemos |la mezcla por todo el sartén y dejamos
cocinar 3 minutos de cada lado.

e Rellenamos con las 2 cucharas de aguacate y tomate
enrollamos y esta listo para servir.

El wrap de brécoll combina alimentos que apoyan su crecimiento y desarrollo. El brdcoli aporta fibra y vitaminas que fortalecen
defensas y mejoran la digestidn; el huevo brinda proteinas importantes para formar mésculos y energla; el aguacate ofrece grasas
saludables que favorecen el desarrollo del cerebro; y el tomate proporciona vitamina C para fortalecer el sistema iInmunoldgico.
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Valor nutricional de wrap de brécoli

Tabla 10. Valor nutricional de wrap de brocoli.

Nutriente 1 unidad (150 g) Beneficio principal
Energia 190 kcal Fuente de energia equilibrada
Proteinas 10g Fortalece musculos y cerebro
Carbohidratos 25¢g Mejora el rendimiento mental
Grasas saludables S5¢g Estabiliza el sistema nervioso
Vitamina C 40 mg Aumenta defensas y atencién
Calcio 70 mg Apoya el desarrollo 6seo

El wrap de brdcoli combina vegetales ricos en antioxidantes con
proteinas ligeras, generando un efecto equilibrado entre energia y
bienestar. Sus niveles de vitamina C y calcio fortalecen el sistema
nervioso y favorecen la atencién sostenida, ideal para incluir en

loncheras escolares.
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funciones cognitivas como la memoria y la plasticidad neuronal.

En definitiva, la obra ofrece un mapa detallado para que cuidadores y
profesionales de la salud intervengan de manera oportuna, transformando la
alimentacion en un motor de desarrollo integral y esperanza para los nifios en
situaciones de vulnerabilidad.

Agradecemos a todos los lectores que se acercan a esta obra con animo
de aprender, aplicar y transformar.
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