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Materia: ATE
Profesora: Ana María Cosman 
Curso: 2° año B
Trabajo Práctico N° 8
Eje 1: Fortalecimiento Académico
Objetivo: : Brindar herramientas técnicas para mejorar el rendimiento y la organización
Cómo potenciar y estimular el cerebro
1) Factores que perjudican la concentración
Además del estímulo natural que despierta el interés por un tema o la disciplina que tenga el estudiante, los siguientes factores externos atentan contra la concentración:
• Ruido.
• Incomodidad en el lugar físico.
• Presencia de personas que están en otra sintonía.
• Distracciones visuales
2)  Sueño versus cafeína 
El sueño permite almacenar, fijar y codificar la información en la memoria. Sirve para mantener los recuerdos recientes y preparar el cerebro para la incorporación de nuevos datos. Por eso, no descansar adecuadamente dificulta el aprendizaje . Pasar la noche en vela antes de un examen daña la capacidad de retención. Incluso, menos horas de sueño disminuyen la potencialidad de tu cerebro. Una siesta de 60 a 90 minutos puede beneficiar al cerebro más que 200 a 300 mg de cafeína, que trasmite la sensación de estar alerta pero no ayuda con la memoria. Sustituye la cafeína con energizantes naturales extraídos del consumo de frutas y la práctica de ejercicio aeróbico, como pueden ser la natación, andar en bicicleta o incluso salir a trotar. 
Los dispositivos electrónicos utilizados en la oscuridad influyen negativamente sobre los patrones de sueño, según investigadores de la Universidad de Rutgers
3)  Alimentación
Intenta eludir los dulces y las harinas en abundancia durante el desayuno porque el cuerpo producirá una elevación abrupta de azúcar que compensará con una inminente baja, logrando que el 80% de tu cerebro se concentre en sustituir las faltas. Sentirás fatiga mental y perjudicarás tu atención.
Lo que no puede faltar en tu desayuno:
•Proteínas (al menos 40 gramos).
•Queso.
•Leche (limitarse a una o dos   
 porciones al día).
Dieta del estudiante
•Pollo.
•Pescado.
•Carne roja y cereales (Vitamina B12 para estar alerta y dormir bien). 
•Manzanas, uvas, duraznos, arándanos y cítricos.
•Chocolate negro (genera una actitud positiva)
•Vegetales (los más oscuros tienen mayores propiedades).
•Agua en abundancia.
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