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La mayor Comunidad de difusión del conocimiento
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7. RESUMEN

Partimos de la hipótesis de que el desayuno aumenta la capacidad de la memoria visual a corto plazo, se evaluó con la aplicación de un test.

El estudio se dividió en dos sesiones, con jóvenes estudiantes universitarios  de sexo femenino. En la primera sesión no se ingirió alimento previo a la aplicación del test. En la segunda sesión ingirieron el desayuno y de acuerdo a  los resultados arrojados hubo un aumento en el cambio porcentual de 10%. Debido a la baja diferencia entre los comparativos, se refuta la hipótesis inicial.

Abstract

We begin with the hypothesis that breakfast raises the capacity of short term visual memory, evaluated with the application of a test.

The study was divided in two sessions, with young feminine university students. 

In the first session previous food to the application of the test did not interfere. In the second session they ingested breakfast and according to the thrown results there was a percentage change of 10%, due to the little difference between the comparative, we refute the initial hypothesis.

_______________________________________________________________

8. INTRODUCCIÓN

8.1 Planteamiento del problema:

¿En qué medida influye la ingesta de desayuno en la memoria visual a corto plazo de estudiantes universitarios?
8.2 Justificación:

Desayunar no solo ayuda en el control de masa corporal, además provee energía al cuerpo, una mejor concentración y mejora la habilidad para resolver problemas durante el día, según los especialistas de The American Dietetic Association. 

(The Importance of Breakfast. http://www.BellyBytes.com
Cuarenta años de estudios relacionados con el desayuno muestran que empezar el día desayunando beneficia a niños, adolescentes y adultos. “Desayunar a primera hora es muy importante para el cerebro y el cuerpo” dice Gail Frank, dietista de Los Angeles, vocero de The American Dietetic Association. “Personas que no desayunan frecuentemente se sienten cansadas e irritadas en la mañana”. 

(The Importance of Breakfast. http://www.BellyBytes.com)
Es por esto que el estudio va encaminado a determinar la influencia del desayuno en la memoria visual, tomando como base un test psicotécnico que evalúa esta habilidad.   
8.3 Objetivos:

Determinar el impacto cuantitativo sobre los índices (incrementar- decrementar) de memoria visual a corto plazo

9. MARCO TEÓRICO

A) Localización de la memoria

Frank Shepard en Leipzig, Alemania, se dedico al estudio de la localización de la memoria, es decir, la búsqueda del engrama o trazo de la memoria en el cerebro. 

Sus experimentos se realizaron de una manera muy sistemática. Hicieron lesiones en la corteza frontal de ratas y posteriormente las entrenaron en tareas de aprendizaje muy sencillas, realizadas en un laberinto con múltiples pasillos, que el animal tenia que aprender a recorrer, evitando entrar en pasillos equivocados y llegar a un callejón en el cual había comida. 

A los pocos días después de haberse recuperado de la cirugía, los animales recibieron varios días de entrenamiento en la tarea mencionada, a pesar de tener lesiones en la corteza los animales podían recorrer el laberinto en forma normal.

El investigador obtuvo los mismos resultados al repetir los experimentos en monos, por lo que concluyó que la memoria se almacenaba en la corteza cerebral y no podía localizarse, sino que se encontraba representada en forma difusa en toda ella.

Otro de los hallazgos mas importantes de Lashley fue el hecho de que al lesionar la corteza cerebral para una modalidad sensorial, no se afectaba de manera significativa el aprendizaje, por lo que concluyó que otra parte de la corteza puede tomar su lugar y en consecuencia la memora no se afecta significativamente.

A la corteza cerebral generalmente se le ha considerado como el último resquicio donde se integran o se almacenan las memorias.

(Bermúdez R. Federico. “Memoria”,2000. )

B) Estructuras Cerebrales implicadas en el proceso de la memoria. 

A continuación se mencionan las estructuras cerebrales que operan en el proceso de la memoria.

Sistema Límbico 

En todos estos trabajos es claro que las lesiones del sistema límbico provocan dificultades en la adquisición y retención a corto plazo de nueva información, sin afectar de manera importante la memoria de largo plazo. También es importante mencionar el hecho de que precisamente en el sistema límbico, en particular en el hipocampo, fue en donde se encontraron evidencias de cambios plásticos en el ámbito celular, relacionados con los procesos que ocurren durante el aprendizaje y la memoria. A este fenómeno se le denomina potenciación a largo plazo.

Hay muchas evidencias que relacionan al hipocampo con la consolidación y los procesos de memoria declarativa, aunque también se le relaciona con los procesos de memoria espacial, asi como con los de discriminación sensorial. Para demostrar la participación del hipocampo en memorias espaciales se han utilizado diversos laberintos. Por ejemplo, los animales se entrenan para obtener comida en un laberinto radial, que tiene varios brazos que parten de una plataforma central. 

Un animal normal que se coloca en la plataforma central comienza a explorar los brazos hasta encontrar la comida final de cada brazo; después de algunas sesiones de práctica, el animal buscara eficientemente en cada brazo la comida sin volver a entrar al brazo que visito previamente. De esta manera el animal utiliza estímulos espaciales y visuales para recordar los lugares que ya visito. A pesar de parecer normales, los animales con lesiones hipocampales no pueden desempeñarse eficientemente en el laberinto. En otras palabras, mientras que un animal normal no vuelve a visitar el mismo brazo después de varios días de entrenamiento los animales lesionados regresan constantemente a los lugares que ya visitaron, lo que es un error. 

Es importante destacar que al parecer los animales con lesiones en el hipocampo pueden aprender ciertas tareas dentro del laberinto, como ubicar la comida al final de los brazos.

La amígdala

Formada por una pequeña colección de neuronas localizadas en la parte ventral del lóbulo temporal. Se le ha involucrado en procesos de miedo, emoción y ansiedad, así como en conductas afectivas. Alucinaciones olfativas y gustativas, además de otro tipo de respuestas como furia, ansiedad, placer, etc.

Uno de los grupos que más han investigado la función que desempeña la amígdala en la memoria es el de James L. McCaugh, del Centro de Neurobiología del Aprendizaje y la Memoria de la Universidad de California en Irvine. 

La estimulación eléctrica subconvulsionante de la amígdala produce efectos amnésicos cuando se aplica inmediatamente después del aprendizaje de tareas aversivas. 

Esta fue una de las primeras demostraciones de que se puede interferir con la consolidación de la memoria, es decir, impedir el paso de la memoria de corto plazo o memoria recién adquirida a la memoria de largo plazo. En estudios posteriores este mismo grupo encontró que existe una variedad de drogas que pueden aumentar o disminuir la memoria al aplicarlas durante la consolidación, y que estos efectos pueden bloquearse por lesiones de la amígdala o bien por lesiones de las vías que llevan información a la misma, como es el caso de las lesiones de las  vías terminales, vía que comunica a la amígdala con el hipotálamo. Estos resultados indican que la amígdala interviene en la consolidación del aprendizaje, pero no en el almacenamiento de la información por largos periodos. 

El núcleo caudado

Hasta hace relativamente poco tiempo se consideraba que la función primordial del núcleo caudado era la de regular el movimiento. También participaba en procesos cognitivos; desempeña una función importante en la adquisición y mantenimiento de respuestas condicionadas instrumentales, por lo menos aquellas en las que es importante la actividad  motora, así como en la consolidación de la memoria de este tipo de tareas. 

Estas aseveraciones se fundamentan en una gran variedad de experimentos, entre ellos los que hizo el grupo de Roberto A. Prado Alcalá. Este grupo demostró que la inactivación temporal, así como las lesiones permanentes electrolíticas o neuroquímicas del núcleo caudado, producen un notable impedimento en la consolidación y retención de la memoria. 

El bloqueo de la actividad colinérgica del núcleo caudado producido por la microinyeccion de atropina o escopolamina poco después del entrenamiento de prevención pasiva, induce un estado de amnesia retrograda. Por otro lado, el incremento en la actividad colinérgica en el núcleo caudado origina una mejoría en la retención de diversas tareas instrumentales, incluyendo la de prevención pasiva.

La actividad colinérgica del estriado depende de interneuronas que esta conectadas funcionalmente a neuronas serotoninergicas dopaminergicas y GABAérgicas,  por lo que se puede esperar que estas neuronas y sus neurotransmisores puedan contribuir al establecimiento de la memoria. De hecho, esto es lo que ocurre. Cuando se inyectan bloqueadores de la actividad del GABA tales como la picrotoxina y la bicuculina, inmediatamente después del entrenamiento se produce una grand deficiencia en la consolidación de la memoria; lo mismo ocurre cuando se interfiere la actividad de la serotonina estriatal. Puede haber modificaciones en la memora debidas a desequilibrios en la actividad del sistema nigro-estriatal,  producidos por la alteración de la actividad de cualquiera de sus componentes. 

(Bermúdez Rattoni F., Prado Alcalá R., “Memoria”, 2000)

Sustratos neuronales de la memoria 

Un individuo normal es capaz de recordar secuencias hasta de 20 cifras al cabo de unos cuantos intentos. De esta manera, la observación Ebbinghaus tenia una correlación neurológica: la memoria de corto plazo posee un espacio muy limitado, suficiente para aproximadamente siete partículas de información, y opera, mientras estamos conscientes del conocimiento. Por su parte, la memoria de largo plazo dispone de un espacio mucho mayor, quizá ilimitado, destinado a la información que abandona el curso de nuestro pensamiento y desde donde podemos recuperarla cuando sea necesario.

La memoria de corto plazo se procesa en forma más difusa en el sistema nervioso. Experimentos parecen ubicarla en la parte anterior del cerebro, específicamente en la llamada corteza prefrontal.

Aquella memoria cuya adquisición y evocación, requieren de la participación consciente se denomina memoria declarativa o explicita. 

En este caso, el conocimiento se adquiere en un solo intento y se expresa normalmente mediante el uso de lenguaje.

Recordemos que su formación requiere del procesamiento consciente de la información y que su almacenamiento depende de la integridad del lóbulo temporal. 

(John P..J.  Pinel, Biosicología, (4ta etapa), Pearson)

C) Codificación, almacenamiento, recuperación y consolidación.

La adquisición de nueva información se llama codificación, retener la información se describe como almacenamiento y traer la información a la memoria es la recuperación.

Almacenamiento a corto y a largo plazo.

Debe dividirse en dos componentes; corto plazo y largo plazo. En el lenguaje técnico “memoria a corto plazo” se refiere a la información que esta en su conciencia en este momento, procedente de hechos ocurridos hace apenas unos segundos. Si un paciente no puede recordar lo sucedido ayer, por lo tanto tiene problemas con su memoria a largo plazo. 

El termino memoria a corto plazo esta dejando de ser usado en la ciencia cognoscitiva y esta siendo remplazado por los términos memoria inmediata y memoria funcional.

Son recuerdos de sucesos que usted esta reteniendo en su mente en este momento. Tiene un aspecto activo y otro pasivo. Nosotros tendemos a emplear el término memoria inmediata para referirnos al aspecto pasivo y memoria funcional para el aspecto activo.

Los contenidos permanecen en lo que se llama amortiguador. El mecanismo de la memoria funcional  puede mantener información en este amortiguador, el amortiguador de la memoria a corto plazo puede considerarse como el medio de la conciencia expandida.

Que pasa con el material que salió del amortiguador. El mecanismo de consolidación continua este proceso de selección dentro de los propios sistemas de almacenamiento de la memoria. La consolidación no es solo un proceso de afianzar lo que se guarda en la memoria, sino que también es un proceso de deshacerse de los recuerdos que no quieren guardar. 

Ya en el presente siglo las dos figuras que probablemente dieron el mayor impulso al estudio de las bases biológicas de la memoria fueron Karl Lashley y Donald Hebb.

Las deficiencias observadas después de hacer lesiones de la corteza dependían de la cantidad de tejido lesionado. Hebb expuso su teoría de los ensambles celulares, y propuso que la memoria de corto plazo estaba mediada por circuitos neuronales reverberantes.

Esta centrado en la búsqueda del engrama, termino inducido en el campo por el biólogo alemán Richard Semon en 1904. 

D) Medición de la memoria 

Existen varias formas de medir la memoria. Algunas de esas formas son el recuerdo, el reconocimiento y el método del ahorro.

Recuerdo 

Se le llama recuerdo al método en el que después de haber sido expuesta a cierta información, a una persona se le pide que la evoque sin ningún tipo de ayuda.

Reconocimiento

El reconocimiento es un método de medición de la memoria en el que se ofrece cierta facilidad a la persona para recuperar la información almacenada. 

Método del ahorro

Cuando uno aprende algo y no se practica ya sea de forma implícita o explicita, con el paso del tiempo tiende a olvidarlo.

La curva de memoria 

Si usted tiene una lista de 15 palabras a una persona y después le pide que las repita, seguramente mencionara de 5 a 9 de ellas; es decir, mencionará un promedio de 7. Al hecho de observar cuantas presentaciones necesita una persona para evocar 100% de la información, se le llama curva de memoria. 

El olvido

Herman Ebbinghaus mostró que después de terminada la memorización de cierta información, empezaba un proceso de disminución del porcentaje de información evocada. 

(Téllez L. Arnoldo, “Atención, Aprendizaje y Memoria”, 2002) 

E) Bioquímica de la memoria 

Podemos dividir las sustancias químicas involucradas en la memoria en los grandes grupos: los neurotransmisores y las hormonas. 

Los neurotransmisores son sustancias químicas que actúan como mensajeros en la sinapsis entre las neuronas. Gracias a estos transmisores nerviosos, las neuronas se pueden comunicar y los sistemas del cerebro pueden realizar sus funciones cognoscitivas. hay hormonas que participan activamente en el proceso de la memoria, las principales hormonas don las del estrés, el cortisol y la adrenalina, secretadas por las glándulas suprarrenales.  

F) Desayuno 

El desayuno permite facilitar energía que contribuye a la regulación de los cambios metabólicos y hormonales que se producen en el curso del periodo que comprende desde la ultima toma de alimento del día anterior hasta la mañana siguiente.

En este intervalo aunque la actividad cerebral es baja y los mecanismos reguladores siguen funcionando y suministrando energía, la situación de ayuno lleva consigo a una tendencia a bajar los valores de glucosa e insulina y por otra parte el desayuno contribuye a un aporte energético importante dentro del conjunto del total energético aportado diariamente.

Aproximadamente un 40% de los de 10 años consumían desayuno en su casa, mientras que un 43% lo hacían en la escuela, entre los 15 años 19% no tomaban desayuno. Un 14% de los que tomaban desayuno citaban la ingestión de un suplemento vitamínico mineral en esa ocasión.

Otro estudio se ha valorado la adecuación de la energía aportada por el desayuno y el gasto energético en adolescentes durante una jornada escolar con o sin dos horas de educación física por la mañana. Los resultados muestran la necesidad de tomar un desayuno fuerte en los adolescentes con ejercicio físico por la mañana y un snak rico en hidratos de carbono para mejorar la atención, memoria y deseo de participación en las actividades físicas. 

En la estadística de Tojo la falta de desayuno era de un 25% y en nuestra serie de un 21%. Las razones aducidas para no consumir desayuno eran: i) no tiene tiempo, ii)no tiene hambre, iii)no ha adquirido la costumbre de hacerlo. Un 13.4% de los estudiantes tan solo tomaban desayuno 2 veces por semana o menos y mostraban precisamente un mayor consumo de grasas y azucares como fuente de energía y un menor consumo de micronutrientes que los que tomaban desayuno mas frecuentemente. 

Por otra parte, muy pocos tomaban cereales suplementados para el desayuno, que son los que aporta una mayor contribución de micronutrientes.

Se ha discutido que el consumo del desayuno o su olvido pueda tener sobre las funciones cognitivas. En un estudio entre estudiantes universitarios británicos el consumo de desayuno mejoraba el rendimiento de la memoria espacial.

En otro ensayo el desayuno tenia una influencia positiva sobre la memoria de reconocimiento en cambio otros ensayos han sido negativos en este aspecto. Buscando efectos interactivos del desayuno entre el estado nutricional y diferentes procesos cognitivos, habría un mayor riesgo para los que olvidan el desayuno si se trataba de personas que previamente tenían una situación de riesgo nutricional.

Sin embargo, la serie de Kelder un 60% de los estudiantes que habían olvidado tomar el desayuno citaban que les producía repercusión en su rendimiento escolar y en su actividad.

(Ballabriga A., Carrascosa A. “Nutrición en la infancia y adolescencia”, 2006)

G)  Hábitos alimentarios

Los adolescentes no están madurando físicamente, sino también desde el punto de vista cognitivo y psicosocial. Las comidas irregulares, los refrigerios, el tomar alimentos fuera de su casa y el seguir patrones alimentarios alternativos caracterizan a los hábitos alimentarios de este grupo de edad.

H) Comidas irregulares y refrigerios. 

El desayuno y el almuerzo suelen ser las comidas que con más frecuencia se pasan por alto. Los adolescentes identifican la falta de tiempo como la barrera más importante. 

Para que puedan modificar sus hábitos  alimentarios y adoptar mejores conductas, el asesoramiento se debe centrar en la adaptación de una nutrición apropiada en el tiempo disponible, la selección más fácil de alimentos sanos y el hacer que estos sean más atractivos para los adolescentes y sus compañeros. 

(Krause L., Escote S. “Nutrición y dietoterapia”, 2001)

9.1 Hipótesis:

“La ingesta de desayuno contribuye al incremento de la memoria visual a corto plazo de estudiantes universitarios.”
9.2 Operacionalización de variables:

Variable independiente: ingesta de alimentos

Variable dependiente: desempeño en la prueba de memoria

9.3 Definiciones Operacionales:

· Memoria: Capacidad mental de conservar y evocar cuanto se ha vivido. Fenómeno psíquico muy complejo en el que entran en juego el psiquismo elemental (rastros que las sensaciones dejan en el tejido nervioso), la actividad nerviosa superior (creación de nuevas conexiones nerviosas por repetición, es decir, reflejos condicionados) y el sistema conceptual o inteligencia propiamente dicha. Actividad específicamente humana en cuanto comporta el reconocimiento de la imagen pasada como pasada. 

(http://www.psicoactiva.com/diccio/diccio_m.htm)

· Desayuno: Alimento ligero que se toma por la mañana antes que ningún otro. 

(Real Academia Española. 22ª edición). 

· Desempeño: Proporción entre el producto o el resultado obtenido y los medios utilizados. 

(Real Academia Española. 22ª edición). 

10. Metodología

· Diseño: Cuasiexperimental 

· Participantes: 20 sujetos Universitarios de estatus socioeconómico medio, en edades oscilantes entre 18 a 20 años, cabe señalar que 20 son mujeres. A continuación la representación en la siguiente tabla: 

	Mujeres
	Total

	20
	20

	Estrato socioeconómico
	Edades

	Medio
	18-20


· Escenario: Aula de clases universitaria de 8 x 7 aproximadamente, buena iluminación, cuenta con ventilación adecuada, 40 bancos, un escritorio, un pintarron, una televisión, un dvd, un infocus y una mampara. 

· Instrumentación: Lápices, Test Psicotécnico de Memoria Visual (ver anexo 1), impreso en acetato (vea anexo 2), plan de desayuno (ver anexo 3). 

· Procedimiento: El siguiente será establecido por etapas. 

· Etapa #1: Diseño del anteproyecto de investigación (tema, objetivos, introducción, marco teórico, metodología, etc.)

· Etapa #2: Revisión y retroalimentación del proyecto de investigación con base a la mejora del mismo (retroalimentación de especialistas en el tema)   

· Etapa #3: Solicitud de autorización para el desarrollo de la investigación por parte de la institución en donde se llevará acabo  (UANL, Facultad de Psicología) 

· Etapa #4: La primera indicación para el grupo será que NO ingieran alimentos por la mañana antes de la aplicación del test. El grupo será alimentado con el plan de desayuno (ver anexo 3), cinco minutos antes de iniciar la prueba.  A continuación se les aplicará el  test y de ésta manera se evaluará el desempeño en la memoria visual a corto plazo.

· Etapa #5: Se le indicara al grupo que NO ingieran alimentos por la mañana antes de la aplicación del test. El grupo esta vez contestará la prueba en ayuno.

11. Análisis y discusión de los resultados.

De acuerdo a los resultados obtenidos durante el proceso, se llego a la conclusión de que la hipótesis planteada al inicio de la investigación, se refuta tomando en cuenta la poca discrepancia mostrada en el porcentaje de aciertos.
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En la gráfica se muestra la diferencia entre los resultados de las dos aplicaciones. 

La primer gráfica corresponde a la sesión pre test en la que los sujetos ayunaron resultando el 55% con respuestas incorrectas y el restante (45%) contesto acertadamente.

Por otro lado en la segunda gráfica que hace referencia a la segunda sesión en la cual los sujetos desayunaron, demuestra un aumento en las respuestas correctas con un 55% y por ende disminuyendo el porcentaje de respuestas incorrectas
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En la gráfica se describen el porcentaje de aciertos, comparando el resultado entre sesiones incrementándose en un 10%.

[image: image2.emf]Comparativo errores.
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En la gráfica se describe el porcentaje de errores, comparando el resultado entre sesiones incrementándose en un 10%  con respecto a las dos sesiones.

_______________________________________________________________

12. CONCLUSIONES

Aun y cuando los resultados muestran un mínimo porcentaje de aumento en cuanto al desayuno y su relación con la memoria a corto plazo. Se  recomienda incluir el desayuno en su alimentación antes de iniciar las labores escolares, para lograr una mejor atención y concentración, como muestra la bibliografía aquí presentada.

_______________________________________________________________
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13. ANEXOS

Test Psicotécnico de Memoria Visual 

A continuación te presentamos un test que te permitirá evaluar tu memoria. El objetivo del mismo consiste simplemente en memorizar una serie de objetos que te aparecerán y que podrás visualizar durante 30 segundos. Pasado este tiempo, los objetos desaparecerán y se te mostrarán unas casillas en las que deberás escribir los nombres de todos aquellos que recuerdes. Dependiendo del número de elementos que recuerdes se te dará una orientación de tu nivel de memoria.

Por facilidad, todas las palabras deberás escribirlas en minúsculas y sin acentos tal y como las verás escritas debajo de cada imagen.

Escribe aquí todos los objetos que recuerdes (uno en cada casilla).
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