
La nutrición no se trata solo de comer, sino de un proceso que afecta tanto el cuerpo como la mente de tus 
hijos; lo que comen puede influir en cómo se sienten físicamente y en cómo aprenden y piensan. Una buena 
alimentación ayuda a que los niños se desempeñen mejor en diferentes áreas de su vida, especialmente en 
sus estudios al optimizar el rendimiento académico. El rendimiento académico es el cómo los estudiantes 
logran cumplir con los objetivos en la escuela y qué tan bien se está logrando la calidad de la educación. Y 
para que esto sea posible, una buena nutrición y hábitos saludables juegan un papel muy importante.

Los hábitos alimenticios que suele haber en lo estudiantes es la falta del desayuno antes de ir a la escuela y 
la poca ingesta de frutas, verduras, grasas saludables y cereales enteros. Diversos estudios han demostrado 
que cuando los niños en edad escolar se saltan el desayuno, pueden surgir problemas de salud como 
cansancio, dolores de cabeza y falta de atención, afectando su capacidad para concentrarse y aprender. 

Un desayuno saludable es más importante de lo que crees, es el combustible que no solo les da la energía 
que el cerebro necesita para aprender de manera efectiva, sino que ayuda a que su cerebro funcione de 
manera óptima para que estén más atentos y rindan bien en sus estudios. Si no lo toman, pueden sentirse 
cansados, distraídos o incluso enfermos. Por esta razón, es importante fomentar el hábito de desayunar, 
¡nunca dejes que se salten esta comida tan importante! 

Además, se ha observado que los niños que tienen hábitos alimenticios poco saludables pueden llegar a 
desarrollar baja autoestima, dificultad para dormir, cansancio, desmotivación en la escuela y falta de 
concentración. Es importante ayudar a los niños a mantener un peso saludable promoviendo una buena 
alimentación, actividad física y hábitos de sueño adecuados. Como parte de esa buena alimentación, hay 
alimentos que pueden ayudar a mejorar el rendimiento escolar de los niños gracias a su composición 
nutrimental. 

Los pescados grasos (como el salmón, atún, sardinas), aguacate, nueces, almendras, cacahuates y semillas 
(chía, linaza, girasol, calabaza) son alimentos ricos en ácidos grasos poliinsaturados, como los omega-3 y 
omega-6, son un tipo de grasa que compone al cerebro. Son esenciales para el desarrollo del cerebro, la 
formación de células nerviosas y facilitan la transmisión de mensajes entre las células para que las funciones 
cerebrales se lleven a cabo correctamente. 

La vitamina E es encargada de proteger a las neuronas contra el daño, lo que ayuda a mantener la salud y 
el funcionamiento cerebral; está presente en almendras, nueces, ajonjolí, semillas, aceites vegetales y 
vegetales de hoja verde. Las vitaminas del complejo B son las estrellas del funcionamiento cerebral. Las 
vitaminas B6 y B12 participan en la producción de neurotransmisores, es decir, las señales que permiten que 
las neuronas se comuniquen. La vitamina B6 se puede encontrar en pescados, nueces, lentejas, hígado, 
plátano; los alimentos con vitamina B12 son únicamente los productos de origen animal como el pollo, 
carne, hígado, huevo, pescados, etc. 

Estos alimentos no solo fortalecen el cuerpo, sino que también favorecen la concentración, la memoria y el 
aprendizaje. Incluir pescados grasos, nueces, nueces, semillas, aceite de oliva, vegetales de hoja verde y 
carnes magras en la dieta de tus hijos puede marcar una gran diferencia en su desempeño escolar. ¡Anímate 
a incluirlos en las comidas de tu familia! 
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LA ALIMENTACIÓN PARA
EL RENDIMIENTO ESCOLAR


