Alimentos que favorecen naturalmente tu
concentracidbn menkal,

La concentracidn mental también se favorece con Lo que comes. Aguf una
Lista con 7 alimentos que ayudan tanto a mejorar tu atencidn como, en
general, a la salud de tu cerebro,

La concentracidn es una de las ca[oacidades cognitivas que mas
beneficios trae a nuestra vida diaria, en muy diversos ambitos, pero al
mismo tiempo no es muy facil conseguirla, ejercitarla. Como uno de esos
habitos virtuosos de Lla antigiiedad, obtenerla requiere disciplina,
voluntad, perseverancia incluso,

Una de Llas maneras de entender la concentracidon es que se trata de un
punto de encuentro entre Lo mente y el cuerpo, una zoha compar&ida
creada por la cooperacibn de ambos que, ademas, rinde beneficio también
para Llos dos.

Por esa razdn es Posi.bi.e hablar de alimentos que Po&ehcian La
concenbracidn, en buena medida porque su consumo Permi&e mantener a
nuestro Cuerpo en el equitibrio necesario para que la mente Pueda
enfocarse en lo que queremos. Asf, por gjemplo, si no se tiene hambre, pues
sLmPLemehfze no se piensa que se tiene hambre (una sensacién que cuando
ocurre dificilmente nos permite pensar en otra cosa).

La lista que Fresen&amos se compohe de alimentos que tienen una o dos
de estas caracterfsticas en comim: tienen suficientes nukbrientes y fibra
para saciar el apetito y, por otro lado, son ricos en acidos grasos, Los
cuales favorecen las conexiones en el cerebro.

Pdgina 1 de 2



1. Aguacate
EL aguacate es rico en grasas monoinsaturadas, cuyo beneficio se da tanto
en el cerebro (mejorando la comunicacidbin neuronal) como en el corazén
(_iimpiahcio las arterias y, por lo mismo, mejorando la circulacidn
sanguinea al cerebro).

2. Yogur
Uno de los alimentos Lacteos mas populares, el yogur posee un aminoacido
conocido como “tirosona”, respomsabte de la Producciém de
neurotransmisores como La dopamima y la noradrenalina, impresciv\dibies
para el sentido de alerta y la memoria.

3. Plakano
Los altos niveles de potasio, magnesio, vitkamina C y fibra hacen del
PL&EQV\O un alimento inmejorable para la salud cerebral, pues todos esos
elemento son conocidos por su efecto en la memoria. Asimismo, La
vitamina B6, también presente en dicho fruto, ayuda en la produccion
natural de serotonina, horep:‘.hefriha y dopamina, neurotransmisores
relacionadados con la concentracidn,

4. Té
Ademas de la cafelna (presente en otros alimentos como el chocolate y el
cafd), el k& posee un aminoacido propio, la L-theanina, que mejora el
sentido de alerta, el tiempo de reaccion y la memoria,

8. Verduras de hgja verde
Verduras como la espinaca, la arigula, las acelgas y otras similares,
caracterizadas por la intensa coloracidin verde de sus haojas, tienen una
rica combinacion de antioxidantes y vitkaminas C, £ y A que segin algunas
tvestigaciones evita el decaimiento de La atencidn mental.,

&, Huevo
£l huevo posee aminoacidos esenciales para el cerebro que, st embargo,
huestro cuerpe no puede prociwt:ir naturalmente. En especial su yema es
especialmente nutritiva para este érgane, por la colina y lutefna que
favorecen la memoria, el pensamiento y otras funciones cognitivas,

7. Salmdn
EL salmdn es conocido por su alka concetracibn de omega-3, acidos
grasos que fortalecen las conexiones neuronales, Asimismo, otras grasas
benéficas de este pescado previenen enfermedades como Lla demencia y
las embolias.
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