
Alimentos que aumentan la energía y la agilidad mental                         

Los estudiantes suelen comer alimentos ricos en "poder para el cere-

bro", mientras se preparan para las pruebas, pensando que éstos les darán algunos poderes 

sobrehumanos. La verdad es que hay muchos tipos de alimentos que aumentan la energía y 

el estado de alerta mental, pero no tienen nada de mágicos. La mejor manera de tomar ven-

taja de los alimentos para la agilidad mental es comer una dieta saludable durante todo el 

año. Los efectos a largo plazo del consumo de alimentos ricos en energía, nutrientes y anti-

oxidantes es mucho más eficaz que comerlos en exceso durante las pruebas finales. 

Carbohidratos :  Carbohidratos es el nombre biológico para los azúcares. Hay dos tipos bási-

cos de azúcar: simples y complejos. Los simples se encuentran en los postres y refrescos en 

forma de glucosa. Estos alimentos causan un rápido aumento en los niveles de azúcar en la 

sangre, y también una caída repentina. La caída puede provocar que las personas se sientan 

más cansadas que antes. Para sentir un impulso de energía, debes comer carbohidratos 

complejos, ya que provocan que el azúcar en la sangre aumente poco a poco, y el efecto se 

desvanece de esta misma manera. Ejemplos de carbohidratos complejos son los granos, ce-

reales, pastas y azúcares naturales de frutas. 

“La mente es como un para-

caídas, solo funciona si se 

abre.” 
Albert Einstein 1879-1955 

Alemán de origen,  físico 

teórico que desarrolló 
la teoría de la relatividad 

general y efectu· una revo-

lución en la Física . 

 

 

“Solo es posible avanzar 
cuando se mira lejos, solo 

cabe progresar cuando se 

piensa en grande.” 

Ortega Y Gasset  1883 ï 
1955 fue un filosofo espa-
ñol, liberal que trabajo 
durante la primera mitad 
del siglo XX . 
 
 
“He venido desde el fondo 

de la memoria para encon-

trarme – feliz- con la tuya y 
abrazar tus olvidos con mis 

recuerdos que vuelan”. 

J.L. Cestari 
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. Café :  El café es por lo general en lo primero que la mayoría de la gente piensa cuando 

quiere aumentar su nivel de alerta. "Varios estudios importantes han demostrado que 

el café puede aumentar el estado de alerta y las habilidades de aprendizaje y capacidades 

de razonamiento", dice Martha McKittrick, dietista registrada en New York-Presbyterian 

Hospital.  

Pescado:   El pescado contiene proteínas y ácidos grasos omega-3. Las proteínas ayudan a 

mantenerse satisfecho por más tiempo que los carbohidratos. La proteína en el pescado 

contiene un aminoácido llamado tirosina, que causa un aumento en la producción de los 

neurotransmisores dopamina y norepinefrina. Estos productos químicos causan un aumen-

to en el estado de alerta mental y la energía. Los ácidos grasos omega-3 aumentan la 

energía y también son buenos para bajar el colesterol. 

Nueces : Los frutos secos son ricos en vitaminas; como la vitamina E, la biotina, los ácidos 

grasos omega3- y omega-6, así como en antioxidantes. Las nueces también constituyen 

bocaditos saludables durante el día. Puedes mantenerlas a la mano en tu bolso para tomar  
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una merienda rápida y saludable en el trabajo. Consume almendras, cacahuetes, maníes, nueces comunes y pecanas. 

Evita el consumo de frutos secos fritos y demasiado salados, porque la fritura se deshace las vitaminas y antioxidantes, 

y el sodio causan hipertensión y retención de líquidos . 

Annie Taylor  |  Traducido por  Patricia A. Palma  

 

             

RECORDEMOS: 
El aprendizaje y el recuerdo se desarrollan en tres fases. ( las tres R) 

La primera es el REGISTRO . En los números anteriores de Gratamente, hemos leído temas referidos a las diferentes habilidades 

cognitivas en las distintas fases de la memoria. Así hemos dedicado algunas líneas a  la fase de ñREGISTRO de la informaci·n que 

se caracteriza por la atención, concentración y las percepciones.  

En segundo lugar debemos RETENER– esto es almacenar adecuadamente: la organización, asociación, repetición, y visualización 

son estrategias que mejoran la retención. 

En este número nos dedicaremos a ESTA FASE DE RETENCION  que se caracteriza por los diferentes procedimientos y activida-

des que realizamos para “retener las informaciones”. 

Veamos entonces  que es la RETENCION: 

Del latín retentĭo, es la acción y efecto de conservar algo, impedir que se mueva o interrumpir su curso normal. La retención es un 

proceso que nos permite conservar información de lo que nos rodea, que se logra cuando la información realmente es relevante, por 

que la que es irrelevante, tiende a olvidarse. 



El ser humano puede poner atención-concentración a la información que esta recibiendo y esto permite que esa 

información se guarde a largo plazo y que este completamente disponible para cuando quiera recordarla. A es-

to precisamente se llama retención. En cambio si el sujeto no pone atención-concentración a la información 

que esta recibiendo, y físicamente está,  pero mentalmente está en otro lugar; no será capaz de almacenar esa 

información; solo será algo temporal, algo muy escaso, llamado memoria a corto plazo y no habrá retención. 

“Porque para que haya retención de la información esta debe pasar de la memoria a corto plazo a la de largo 

plazo. Para ello se necesitan realizar algunas de estas actividades:  

 

a) Organización  

 

Existen muchas formas de organizar la información para que su comprensión  y retención resulte más fácil  y 

valedera. Un ejemplo muy acertado es organizar la información por medio de recursos, como  poner las pala-

bras por abecedario, (que seria de nosotros si los diccionarios no estuvieran organizados  y categorizados por 

letras?)  o a través de ideas organizadas en mapas mentales. 

El mapa de ideas o mapa mental es la herramienta que permite relacionar los elementos más importantes de un 

tema y los niveles de cercanía que hay entre estos.  

Un mapa de ideas puede ser útil para estudiar, preparar una exposición, reorganizar contenidos luego de una 

sesión de trabajo o simplemente para aclarar la visión que se tiene de un concepto. En su ejecución se reco-

mienda combinar colores y formas a fin de facilitar la claridad visual del contenido. 



b) Asociación 

Mientras más sabes de una materia será más fácil adquirir nuevos conocimientos sobre la misma, ya que tene-

mos mucha referencia para asociar la nueva informaci·n. 

Hay diversas maneras de asociar: 

Comparar o contrastar: nos acordamos de algo porque se parece o se diferencia de algo que conocemos. Por 

ejemplo, la 2Û Guerra Mundial comenz· el a¶o en el que naci· mi amiga.  

Asociar con ejemplos: estudiamos el significado de una palabra utilizando una frase en la que se emplea. 

Analogías: buscamos parecidos. Por ejemplo el nombre de una persona nos recuerda al de un personaje famo-

so. 

Asociaciones ilógicas: tratamos de memorizar una lista de objetos realizando asociaciones sin sentido. Por 

ejemplo, la lista de la compra (leche, galletas, tomate, pan y cebolla) 

"Una galleta se fue a ba¶ar en un vaso de leche, pero cuando lo hizo,  vio que estaba roja del color del tomate, 

flotando había un trozo de pan jugando con una cebolla. 

c) Categorización:  

Dar nivel de diferenciación a la información en general, acorde a sus particularidades. 

d) Visualización 

Es la generación de una imagen mental o una imagen real de algo abstracto o invisible. Hay varias formas de 

visualización: la científica y la creativa. Esta ultima es una técnica psicológica para alcanzar una condición 

emocional deseada a través de imaginar una imagen concreta. Por ejemplo, algunos deportistas imaginan la 

ejecución perfecta de sus movimientos a emplear. Si estamos estresados debemos relajarnos imaginando una 

escena tranquilizadora. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Mnemotecnofonia: Procedimiento de asociación mental para facilitar el recuerdo de algo a traves del sonido o de la voz. 

Sigue en pag, 9 
 



EJERCICIOS : 
 

1) ASOCIACIčN: Busca  respecto a ñtuò nombre, otra palabra  por asociaci·n de ideas,  

puede ser una rima. Luego coméntalo con otra persona. Ej.: Me llamo Juana y soy una dama. 

 Y hazlo as², luego con los nombres de otras personas conocidasé. 

 

Recuerda que para retener nombres debes:  

1Ü-Ejercitar tu atenci·n al o²rlo por primera vez. 

2Ü-Introducir el nombre cuantas veces haga falta y  en cualquier conversaci·n.  

3Ü-Asociar el  o los nombres,  a alg¼n significado. Ej.: Rosa podr²a ser asociada con una  

gran flor en la cabeza. Dolores gimiendo por un dolor de muelas.  

 

2) EVOCACIčN:  Busca y recuerda refranes populares (Ej. Al que madruga  

Di-os lo ayuda; Al pan, pan y al vino, vino) y completa: 

 

 
Dime con quien andas  

En casa de herrero 

El habito no 

Perro que ladra 

En boca cerrada 

Mas vale tarde 

El que a buen árbol se arrima 

Al mal tiempo 

Haz bien 

De noche todos los 

Cuando veas las barbas de tu vecino cortar 

 

3) EVOCACIčN:  

a) Escribe  15 ciudades que recuerdes del país donde vives.  

b) Escribe  3 momentos imborrables de tu infancia.  

 

4) ORGANIZACION :  Lee cada una de estas palabras cuyas letras est§n  desordenadas,  

(son cosas que se pueden encontrar en un supermercado) y escr²belas,  al lado, de manera  

correcta. 

  

LÁNOTAP como PLÁTANO  

ZANAMNA como MANZANA  

SESARF  

NAÓMJ   

BACANÍLAC   

BAJÓN   

MAPÚCH   

Nunca digas de este agua no beberé 



 

 

 

LEGALTAS   

GURYOT   

DIFEOS   

TOCEOLACH   

BAMSGA   

NISADRAS   

ZIROCHO  

LICLAROM   

DAÍNSA   

 

5) ASOCIACION : Con las palabras del ejercicio anterior hacer grupos por categorías, fa-

milias, clase de producto etc. SIN MIRAR !!!!! 

-------------------------------------------------------------------------------- 

 

Ahora compara tus resultados con este esquema: 

Frutas-Verduras  

Plátano  

Manzana  

Fresa  

Sandía  

Calabacín  

              Embutidos 

              Jamón       

                        Chorizo  

                Morcilla  

                     Limpieza  

                   Jabón  

                   Champú  

               Pescadería  

              Gambas  

              Sardinas         

                    Varios  
          Galletas  

           Fideos  

           Chocolate  

           Yogurt 

  

6) ORGANIZACIčN: Ordena cronológicamente las siguientes actividades  con sentido 

común según las realizas, enumerándolas en el menor tiempo posible.  

 

Ir a comprar el periódico  

Desayunar  



Volver a casa  

Cenar  

Lavarse los dientes  

Lavarse la cara  

Levantarse a las 7 de la mañana  

Tomar el café en casa de un amigo  

Ir a un restaurante a almorzar  

Ver algún programa nocturno de la televisión  

Ponerse el pijama  

Leer el periódico en un banco de la calle  

Acostarse  

 

 

7) IMAGINACION: Con estos personajes y estos elementos, inventa  y  escribe una 

historia.  

Tienes que poner todas estas palabras pero puedes añadir las que quieras. (Luego tendrás 

que contar la historia, sin mirar la hoja.) 

  

González-metralleta-maletero-candado-cocaína-dólares-Yolanda-Raquel-móvil-carpeta-

Bartolomé-puerto-calles-policía-valija-guantes-coche-paquete.  
 

 

 

 

8) EVOCACIčN: Escribe: 

Nombres de hombres, que empiecen con S  

Nombres de mujeres que empiecen con M  

Nombres de mujeres que empiecen con R  

Nombres de ciudades que empiecen con C 

 

 

 

9) ASOCIACION VISUAL:  Es la capacidad para relacionar conceptos visuales de for-

ma  lógica y significativa.  Con cual figura se relaciona la de arriba – (solo con una) – de 

las de la fila de abajo? 



Viene de pag. 6 

e) Repetición 

 

Acción que sucede una y otra vez de igual manera. Relacionado con la  memoria, la acción y acto de repetir era, antiguamente la 

forma más común de memorizar. Posteriormente se comprobó que además de repetir, se necesita entender y aplicar significativamen-

te la información. 

Por ejemplo: La vida está llena de ciclos repetidos. He aquí una lista: El respirar, El paso del  año, Los latidos del corazón, Las esta-

ciones, El paso de la noche a la mañana y viceversa. 

PREGUNTA CON RESPUESTA:  
 
¿Se puede hacer algo para prevenir la aparición de déficits cognitivos?   
 
 
SI podemos prevenirlos o retrasarlos.  
    Pero como lo hacemos?  
 

 

1. La actividad mental puede ayudar a prevenir/ retrasar la aparici·n de d®ficits cognitivos. 
Imagina que tu cerebro es como un músculo. Si realizas ejercicio mental, tu cerebro "se har§ m§s fuerte" y estará más 
protegido contra los trastornos cognitivos. Si, por el contrario, no lo realizas tiendes al desuso de tus funciones cogniti-
vas, éstas se "atrofiarán". Nuestras habilidades cognitivas siguen la regla: "¼sala o pi®rdela". 

2. Realizar actividad mental no es resolver dif²ciles problemas matem§ticos. 
Realizamos actividad cognitiva en muchas actividades cotidianas: cuando cocinamos, leemos el periódico, soluciona-
mos crucigramas, preparamos un viaje, llevamos las cuentas de la casa, contamos el cambio o incluso cuando mante-
nemos una conversación con un amigo. 
Por eso es importante mantener las actividades de la vida diaria mientras sea posible, ya que la mayoría de ellas impli-
can realizar ejercicio cognitivo. 
3. Otras actividades que nos permiten ejercitar nuestra mente de manera agradable son los juegos de mesa (domin·, 
ajedrez, rummy, buraco, cartas, etc.). 
Cuando las realizamos trabajamos la atención-concentración, cálculo, funciones ejecutivas, velocidad de procesamien-
to, además de ayudar a mejorar nuestro contacto social. 
4. El hecho de estar informado y en contacto con gente diversa y con el mundo exterior ayuda a activar nuestra mente. 
Algunas de las actividades que nos pueden facilitar esta tarea son leer el periódico, ver los telediarios, escuchar la ra-
dio, conversar con gente diferente o salir a pasear. 
5 Si est§s preocupado por tus funciones cognitivas, consulta con las personas que saben sobre esto,  siempre tienes 
que consultar primero con el neurólogo el, mejor que nadie, te informará. 
Recuerda que la apatía es uno de nuestros síntomas mas invalidantes, para luchar contra ella, tu fuerza de voluntad es 
imprescindible. 
 
 
                            ENTREMEMOS  desea rendir un  humilde pero merecido homenaje a la  Sra.:   
                                   
                                                                           RITA LEVY MONTALCINI:  
  
                                      Ya sabes PORQUE?   



 ENTRE MEMOS invita a todos aquellas personas que deseen aportar su experiencia,  comen-

tarios, escritos, pensamientos, libros, poemas y cartas, para que sean publicadas en esta revista, 

en la sección: 

 

“CARTAS ESCRITAS DE LECTORES” 
 

Creés que ser creativo es un atributo de genios y gurúes?  Estás equivocado. Seas quien fueres, 

podés cambiar. La creatividad puede expandirse. Hoy la Neurociencia es clara: el cerebro 

aprende hasta el último día de vida. Tu mente, mediante la aplicación de las técnicas correctas, 

puede modificar la anatomía y estructura de tu cerebro.  

Gratamente es una revista sobre nuestro talento más preciado y único: la habilidad que tene-

mos para memorizar, imaginar y ser más creativos. A través de estas páginas vas a lograr des-

arrollar todo tu potencial y a entender los mecanismos de tus propios aprendizajes, a compren-

der cómo utilizar los sentidos, a ampliar la memoria, a focalizar la atención, a controlar las 

emociones negativas y a disfrutar de las positivas.  

Déjate llevar en un viaje alucinante y divertido hacia lo más profundo de tu cerebro y de tu co-

razón, porque, si lo deseas, puedes plasmar tus inquietudes y aptitudes para siempre!!!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De paso, algunos hábitos creativos interesantes:  

 

 

1. Es importante ser curioso y acumular conocimientos. 

2. Hay que estar en contacto permanente con trabajos creativos novedosos (arte, ciencia, empresaé) y crear 

conexiones con otra especialidad. 

3. Debemos aprender a apagar el censor que tenemos en nuestra mente y aceptar las cosas sin juzgarlas de en-

trada. 

4. Aprender a estar solo, en meditaci·n, en recogimientoé 

5. Disfrutar de la naturaleza, caminar por el bosque, disfrutar de la belleza que nos rodea. 

6. Tomar nota de las cosas interesantes que vemos, ya sea en una libreta o grabando nuestros pensamientos. 

7. Aprender a crear conexiones entre conceptos diametralmente opuestos.  

8. Pasar tiempo con personas creativas, mezclar ideas, hibridar conceptosé 

9. Hacer lo que nos gusta, perseguir nuestras utop²as y pasiones. 

10. Al fin, ser creativos. 
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Hasta puedes bajar gratis el capitulo I, del primer libro, además  si  deseas que te envíe los 

libros,  escríbeme a:  

 

goyely@gmail.com    y  de  la  manera  m§s  simple  los podr§s  tener .  

 

 

                                   Hasta la pr·xima:  

 

 

                                 Gratamente:                

                                            

 

                                                                                                                                        

      Elisa    Merkier. 

RECUERDA: 

 

En www.entrememos.com tienes la posibilidad de tener en tus manos los dos Libros (o DVD) 

de la serie: 

 

ENTRENA TU MEMORIA:  

 

1) Consejos y trucos para no olvidar.  

 

 

 

 

2)     Mas de 100 ejerciciosé.. 

GRATAMENTE 
  òT OD O    S O B R E   L A    M EM OR I Aó 

ENTREMEMOS  ESTA 
EN LA RED:  

 
www.entrememos.com  

 
Facebook:  
                  Entrememos  

Teléfono: 00972 525973792 

Correo: goyely@gmail.com 
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