Las nueces y el desarrollo cognitivo

UN PUNADO DE NUECES AL DIA
PODRIA POTENCIAR EL DESARROLLO
COGNITIVO DE LOS ADOLESCENTES

“Si los nifios y nifias siguieran estas recomendaciones y realmente comieran un pufiado de nueces al
dia, o al menos tres veces a la semana, notarian muchas mejoras sustanciales en sus habilidades
cognitivas, lo que les ayudaria a enfrentar los desafios de la adolescencia y la entrada a la edad
adulta. La adolescencia es un periodo de gran desarrollo cerebral y comportamientos complejos que
requiere una cantidad significativa de energia y nutrientes."

Ariadna Pinar

Investigadora predoctoral del Instituto de Investigacién Pere Virgili (IISPV), Clinical and Epidemiological

Neuroscience (NeuroEpia).

3QUE ES EL ESTUDIO SMART SNACK TRIAL?

El estudio Smart-Snack (1) es un proyecto de investigacién publicado
en eClinicalMedicine (The Lancet).

El desarrollo del cerebro es crucial durante etapas como la infancia y
la adolescencia, siendo necesario una nutricion adecuada para
mantener un cerebro sano. En particular, el desarrollo del cértex
prefrontal (CPF) es esencial para el control de las funciones cognitivas
y de alto nivel como la memoria de trabsjo y el pensamiento
estratégico.

Estudios anteriores (2,3) han demostrado que los &cidos grasos
poliinsaturados (PUFAs) son esenciales para el desarrollo y la funcién
cerebral, y las nueces son una de las fuentes més ricas en &cido
graso omega-3 de origen vegetal 4cido alfa-linolénico (ALA).

ANTECEDENTES

Hasta la fecha, pocos estudios han evaluado la relacién entre el
consumo de nueces y la salud cognitiva durante las etapas de la
infancia y la adolescencia.

Un estudio fransversal en nifios y adolescentes coreanos (4),
publicado en 2017, descubrié que el consumo de frutos secos
estaba relacionado con una mejora de la consistencia del tiempo de
reaccién cognitiva y de la funcién de atencién.
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OBJETIVO DEL ESTUDIO

El objetivo del estudio Smart-Snack Trial fue evaluar si el consumo
de nueces mejoraria el desarrollo neuropsicolégico y conductual
(socioemocional) de adolescentes sanos.

METODOLOGIA DEL ESTUDIO

El estudio consisti6 en un ensayo de intervencién nutricional
controlado y aleatorizado de 6 meses de duracidon, en el que
participaron 771 adolescentes sanos de entre 11y 16 afios.

Los participantes fueron divididos en dos grupos iguales, uno de
intervencién y otro control. El grupo de intervencién recibié 30 g/
dia de nueces para incorporar a su diefa durante 6 meses. Se
evaluaron mdltiples criterios de valoracién primarios relativos al
desarrollo neuropsicolégico y conductual al inicio y después de la
intervencion.

RESULTADOS MAS RELEVANTES

Ademés, aquellos participantes que tuvieron una alta adherencia a
la intervencion, es decir, consumieron 30 gramos de nueces al dia
durante més de 100 dias, tuvieron beneficios significativos para la
atencion, la inteligencia fluida y sintomas del TDAH, en
comparacion con el grupo control.
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CONCLUSIONES

El estudio sugiere que puede haber beneficios neuropsicolégicos si
uno se adhiere y cumple con la intervencién dietética, ya que en
aquellos participantes que comieron nueces con regularidad (més de 3
raciones por semana) se vieron mejoras en la atencién sostenida, la

inteligencia fluida y sinftomas relacionados con el TDAH. Aunque no se
encontraron efectos significativos en la intervencién del consumo de
nueces en la funcién cognitiva de los adolescentes, el estudio sugiere
que puede haber beneficios neuropsicolégicos si se sigue una dieta a
base de nueces de manera consistente.

Es necesario seguir investigando para determinar la relacion entre el
consumo de nueces y el desarrollo cognitivo en adolescentes.

LA EVIDENCIA EN POCAS PALABRAS:

LAS NUECES SON
UNA DE LAS FUENTES

Un pufiado de nueces = 30 gramos MAS RICAS EN:

OMEGA-3
Contribuye a potenciar DE ORIGEN VEGETAL ALA

ALDIA —> eldesarrollo cognitivo Uno de los dcidos grasos

en los adolescentes esenciales para el desarrollo y la
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\,

funcién cerebral.
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