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Beber poca agua
Argomento: El texto que va a leer trata de la deshidrataciéon y de sus consecuencias.

Para millones de estudiantes comienzan estos dias los examenes finales, un
momento de gran esfuerzo intelectual que exige estar en un estado 6ptimo, tanto fisico
como mental. Sin embargo, el estrés, la ansiedad y las pocas horas de suefio hacen que
la mayoria de los estudiantes descuiden su alimentacién y, principalmente, su hidratacion.
Esto supone que si no beben el agua necesaria disminuye su capacidad de memoria a
corto plazo, las habilidades aritméticas, la concentracion, la capacidad visual, etc.
Ademas, la deshidratacion provoca cansancio, dolor de cabeza, dificultad de
concentracion y malestar general, sintomas que también perjudican las funciones
mentales.

Los expertos recomiendan de forma general ingerir entre 2 y 2,5 litros diarios de
agua a través de diferentes bebidas. En época de gran esfuerzo intelectual, como es el
caso de los examenes, ademas de mantener una buena hidratacion que permita
desarrollar las habilidades mentales es necesario mantener un nivel 6ptimo de glucosa, la
energia del cerebro.

La glucosa es imprescindibile para el normal funcionamiento neuronal. Las bebidas que
contienen azucares cumplen un importante papel a la hora de aportar glucosa a la mente,
ya que mantienen los niveles de atencidn y mejoran diversos aspectos como la capacidad
de reaccion, la memoria o el rendimiento intelectual. "No es conveniente que al cerebro le
falte glucosa porque es imprescindible para el normal funcionamiento neuronal”, indica la
doctora Carmen Gémez Candela.

También los alimentos contribuyen a aportar carbohidratos al organismo, como el pan, los
cereales, el azucar o la fruta, por lo que es importante incluirlos en la dieta, especialmente
en temporadas de gran esfuerzo mental.

Texto cc adaptado de http.//www.20minutos.es/noticia/1070512/4/hidratacion/rendimiento/mental/



. Segun el texto, hay estudios que demuestran que.

. los estudiantes tienen la costumbre de reducir su hidratacion.
. la deshidratacién reduce la capacidad de concentracion.

. beber suficiente agua reduce el nivel de atencién y repeticion.
. el cansancio se produce por exceso de hidratacién.
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. Segun el texto, es imprescindible

. ingerir bebidas que tengan bajo contenido de azucar.

. mantener un nivel de atencion constante en la alimentacion.

. mantener en el organismo un 6ptimo nivel de glucosa.

. ingerir bebidas sin glucosa para el funcionamiento de las neuronas.
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. Segun el texto, es importante mantener una alimentacién equilibrada
. a base de frutas y cereales de temporada.

. a base de grandes cantidades de nutrientes.

. aunque estemos realizando una dieta de adelgazamiento.

. en los momentos de mayor esfuerzo mental.
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