6. Alimentacion \

Algunos alimentos, como los pescados y los frutos secos, aportan nutrientes esenciales ricos en fésforo y acidos
grasos monoinsaturados, evitando dificultades de salud, como la hipoglicemia y la anemia, condiciones que generan
disminucion en las funciones cerebrales.
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(Miranda, 2018)
(Jukes, Mcguire, Meted, & Sternberg, 2002)

\Es la “gasolina” de tu cerebro y de su calidad dependera tu capacidad de aprendizaje.

ELEMENTOS QUE FAVORECEN
EL PROCESO DE APRENDIZAJE

/2. Hidratacion

¢ Sabias que el cerebro esta constituido aproximadamente en un 85% de agua?

Algunos estudios sustentan que la disminucidn de tan sdélo el 2% del agua del cuerpo podria generar
efectos como dificultades momentaneas en la memoria y confusion mental. (Alava & Martinez, 2017)
El agua actua como sustancia fundamental en el transporte de oxigeno a través de la sangre, siendo

esencial en el funcionamiento de nuestros drganos vitales. (Miranda, 2018)
Es por esto que el cerebro necesita estar bien hidratado para su éptimo funcionamiento.

Estas a punto de terminar la unidad,
recordemos como tus habitos de vida
contribuyen a tu proceso de aprendizaje.

5- DESCANSO N

El suefio ademas de permitirle al cerebro descansar es de gran importancia para la memoria.
La falta de sueio podria afectar a las neuronas y generar deterioro en tu cerebro lo cual
impactara negativamente tu capacidad de aprender.

iAsi que te invitamos a aumentar tu consumo agua, pues es vital para tu
bienestar!
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/3. Deporte

Favorece a la memoria y protege al cerebro de enfermedades neurodegenerativas.
(Barrios & Lépez, 2011)

(Carrillo, Ramirez, & Magana, 2013)

Un periodo de sueiio reparador es lo que le permite al cerebro

Ademas, cuando se oxigena el cerebro se aprende mejor, mejora el estado de animo vy los . . . ’
) ' J J ¢ guardar la informacion que has aprendido durante el dia.

niveles de ansiedad. Esto sin contar los beneficios que puedes obtener en tu apariencia.
(Carl & Engesser, 2002)

Realizar deporte permite que las neuronas de tu cerebro se

Si quieres ampliar la informacion relacionada con este tema, te dejamos bibliografia en la que te puedes apoyar:
mantengan saludables y no mueran. )
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