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Japon es reconocido por la longevidad, la buena salud y la

agudeza mental de su poblacion, incluso en edades avanzadas.
Parte de este bienestar se atribuye a su dieta, que esta repleta de

nutrientes esenciales tanto para el cerebro como para el cuerpo

en general, _ _ g
Dentro de los superalimentos que forman parte de la alimentacion

japonesa, las pasas, especialmente las ciruelas pasas, destacan
por sus notables beneficios para la memoria y la salud cerebral.

Beneficios Cognitivos de las Pasas

Varios estudios cientificos han sefalado que las pasas son clave para mejorar

el rendimiento cognitivo, especialmente en personas mayores de 70 afios.
Su alto contenido en polifenoles, compuestos antioxidantes presentes en estas

frutas secas, juega un papel fundamental en la proteccion de las células
cerebrales contra los dafios causados por los radicales libres, contribuyendo asi

a la prevencion del deterioro cognitivo. o _ o
Un estudio llevado a cabo por la Unidad de Investigacidon de Atencién Primaria

de Salamanca (APISAL), en colaboracion con la Universidad de Salamanca
(USAL) y el Hospital Universitario de Salamanca, evidencié que el consumo
regular de pasas puede potenciar la memoria en hasta un 10%.

El Impacto de los Antioxidantes en la Salud Cerebral

Los antioxidantes presentes en las pasas no solo protegen las células
cerebrales, sino que también promueven una mejor circulaciéon sanguinea en el

cerebro, lo que a su vez favorece una mayor claridad mental y concentracion.
Por esta razon, las pasas no son simplemente un snack saludable en la dieta

japonesa, sino un alimento esencial que contribuye a preservar la memoria y la

funcion cerebral a lo largo de la vida. o _
En conclusion, incluir pasas en la alimentacion diaria podria ser una estrategia

efectiva para mantener una buena memoria y salud cerebral, siguiendo el
ejemplo de la sabiduria de la dieta japonesa.

Fuente: Grupo R Multimedio
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