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3. RESUMO DO PROXECTO.

O proxecto que presentamos a continuacién trata sobre cofiecer mais 0 noso
cerebro e poder saber mais cousas sobre comidas son boas e cales non para o
noso desenvolvemento cerebral e por que. A partir diso, gustariamos
establecer cales son os mellores cerebros cos que alimentar o noso cerebro.

4. INTRODUCION.

O noso tema de estudo foi descubrir que alimentos son boas e cales non, a
que cousas nos pode axudar cada alimento e como inflie a comida en xeral
no desenvolvemento do cerebro.

5. PROPOSITO DO TRABALLO.

O noso cerebro é como un motor que nunca para de traballar. Axidanos a
pensar, aprender, lembrar cousas e mesmo a sentir emociéns. Pero, como
todos os motores, necesita o0 mellor combustible para funcionar ben. O noso
proxecto investiga como certos alimentos inflien no noso desenvolvemento
cerebral e en que medida poden axudarnos a mellorar a memoria, a
concentracion e o estado de animo.

Para facelo, imos centrar a nosa investigacion en varios grupos de alimentos
que, segundo os cientificos, poden ser moi bos para o cerebro. Escollemos os
seguintes:

1. Froitos secos (noces, améndoas...): estan cheos de vitamina E, que
protexen o cerebro do envellecemento.

2. Froitas e verduras (como os arandos, os pldatanos e as espinacas):
contefien antioxidantes, que axudan a coidar o cerebro e a mellorar a
memoria.

3. Chocolate negro: ademais de estar boisimo, ten flavonoides que
melloran o fluxo sanguineo no cerebro e axudan & concentracion.

4. Ovos: tefien colina, un nutriente importante para o desenvolvemento
da memoria.

A nosa investigacion buscara descubrir se realmente estes alimentos tefien
efectos positivos e cales deles son os mais importantes para o cerebro.
Tamén investigaremos recomendacions de expertos en nutricion e ciencia.

Se queremos que o noso cerebro funcione ben e estea forte, non sé debemos
comer os alimentos correctos, sendén tamén evitar aqueles que poden
prexudicalo. Aqui esta a lista dos alimentos que deberiamos evitar ou reducir.

1. Comida lixo (hamburguesas, patacas fritas, snacks ultraprocesados)

2. Refrescos e bebidas enerxéticas



Dulces industriais e bolleria (rosquillas, galletas, pasteis, etc.)
Alimentos con moitos aditivos e conservantes (comida rapida con
moito colorante, embutidos procesados, precocifiados)

Alimentos con moito sal (comida moi salgada, sopas instantdneas,
patacas fritas de bolsa)

7. HIPOTESE.

A alimentacién inflie no desenvolvemento e funcionamento do
cerebro, polo que as persoas que seguen unha dieta rica en alimentos
beneficiosos para o cerebro teran mellor memoria, concentracién e
aprendizaxe.

Os froitos secos e as froitas con antioxidantes axudan a previr o
cansazo mental e melloran a concentracion.

O chocolate negro pode aumentar a capacidade de atencién durante
un tempo curto.

O consumo excesivo de azucre refinado pode afectar negativamente a
memoria e provocar mais dificultades para concentrarse.

Comer demasiada comida ultraprocesada (refrescos, os bolos
industriais, patacas fritas de bolsa, etc.) pode facer que as persoas
tefian menor rendemento cognitivo e se sintan mais cansas.

O alumnado que inclie mais alimentos beneficiosos para o cerebro na
sia dieta tera mellores resultados académicos que aqueles que
consomen mais alimentos prexudiciais.

8. MATERIAL E METODOS.
Os materiais que imos empregar son:

Cadernos ou fichas para rexistrar datos.

Ordenador ou tableta para analizar a informacion e facer graficos.
Alimentos (ou listas de alimentos) para ensinar e explicar as
diferenzas entre os saudables e os que non o son.

Os métodos para investigar seran:

Faremos unha enquisa a un grupo de alumnos/as da nosa idade
preguntando sobre os seus habitos alimenticios. Asi poderemos
clasificar as persoas en dous grupos: as que comen mais alimentos bos
para o cerebro e as que consumen mais alimentos prexudiciais.

Se as nosas hipdteses son correctas, as persoas que comen mellor
deberian ter mellores resultados.

Faremos graficos ou tdboas para presentar os datos dunha forma
clara.

Despois:

Analizaremos se 0s nosos resultados coinciden coas hipoteses iniciais.
Explicaremos se a alimentaciéon inflie realmente no rendemento
mental e que recomendaciéons podemos facer para mellorar a dieta e a
saude do cerebro.

9. RESULTADOS.



A partir da nosa investigacién, atopamos que a alimentacién ten un impacto
directo no rendemento do cerebro, especialmente na memoria, na
concentracion e na capacidade de aprendizaxe.

Os datos que recollemos a través das enquisas mostran que os estudantes
que consomen regularmente alimentos beneficiosos para o cerebro (como
froitos secos, froitas e verduras) tefien mellores resultados académicos.

Pola contra, os alumnos que consomen moitos azucres, refrescos e comida
ultraprocesada tefien mais dificultades para concentrarse e menor
rendemento. E posible que tarden méais tempo en resolver os exercicios ou
que esquezan informacién con mais facilidade.

Tamén poderiamos afirmar que os efectos negativos dos alimentos pouco
saudables son mais fortes cando se consomen en grandes cantidades ou moi
a miudo. Por exemplo, alguén que tome refrescos e doces todos os dias ten
mais problemas de atencidon ca alguén que s6 os consume de forma
ocasional.

En conclusién, os nosos resultados deberian demostran que ter unha boa
alimentacion axuda a mellorar o rendemento cerebral e pode favorecer a
aprendizaxe e a concentracién na escola.

10. CONCLUSIONS.

Se queremos un cerebro forte, necesitamos evitar os alimentos que tefien
moito azucre, graxas malas, conservantes ou sal en exceso. Estes alimentos
poden facernos sentir cansas, distraidas e mesmo afectar a nosa memoria.
En cambio, se escollemos alimentos saudables como froitas, verduras e
froitos secos o noso cerebro estarda mais activo, teremos mais enerxia e
aprenderemos mellor!
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