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Consumo de nueces y salud cognitiva durante el desarrollo y la adolescencia
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Existe un interés creciente por el papel de la nutricién en el de-
sarrollo y mantenimiento de un cerebro sano, especialmente
durante los periodos en los que el desarrollo cerebral es mayor
y mas vulnerable a las deficiencias nutricionales, como el em-
barazo, la infancia y la adolescencia’. El desarrollo del cértex
prefrontal (CPF) es esencial para el control de las funciones
cognitivas, ya que desempefa un papel clave en la modulacién
de las respuestas sensoriales basadas en la atencion, asi como
en diversas funciones conductuales de alto nivel, como la me-
moria de trabajo y el pensamiento estratégico®®. Su desarrollo
comienza en etapas fetales, pero madura completamente al-
rededor de los veinte afios y experimenta cambios estructura-
les y funcionales sustanciales durante la adolescencia*®. Los
acidos grasos poliinsaturados (PUFAs) son esenciales para el
desarrolloy la funcién cerebral (especialmente en el CPF), sien-
do el pescado y los frutos secos su fuente saludable mds reco-
nocida®. Asi, la deficiencia de PUFAs puede tener consecuencias

funcionales a largo plazo. Las nueces se encuentran entre las
fuentes mas ricas del dcido graso omega-3 de origen vegetal
dcido alfa-linolénico (ALA). Ademas, son un alimento denso en
nutrientes que contiene una serie de componentes potencial-
mente neuroprotectores, como fibra, vitaminas del grupo B,
minerales no sédicos y polifenoles altamente bioactivos’®.

Teniendo en cuenta la importancia del desarrollo estructural
y funcional del cerebro durante la infancia y la adolescencia,
muy pocos estudios han evaluado la asociacién entre el consu-
mo de nueces o frutos secos y la salud cognitiva durante estas
etapas de la vida. Un estudio transversal realizado en 317 ni-
fios y adolescentes coreanos (167 nifias y 150 nifios) con una
edad media de 11,8 (rango, 6 a 18) afios descubrié que el con-
sumo de frutos secos estaba relacionado con una mejora de la
consistencia del tiempo de reaccion cognitiva y de la funcién de
atencién®. Hasta la fecha, ningln estudio de ensayo controlado
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aleatorizado se ha centrado en el efecto del consumo de nue-
ces sobre la funcién neuropsicoldgica de los adolescentes.

Llevamos a cabo un ensayo de intervencién nutricional contro-
lado y aleatorizado de 6 meses de duracion titulado WALNUTs
Smart-Snack (WSS) para evaluar si el consumo de nueces me-
joraria el desarrollo neuropsicoldgico y conductual (socioemo-
cional) de adolescentes sanos en doce institutos distribuidos
uniformemente en la ciudad de Barcelona®™. Un total de 771
adolescentes sanos de entre 11 y 16 afios fueron distribuidos
aleatoriamente en dos grupos iguales (intervencién o control).
El grupo de intervencién recibié 30 g/dia de nueces para in-
corporar a su dieta durante 6 meses. Se evaluaron multiples
criterios de valoracién primarios relativos al desarrollo neu-
ropsicolégico (memoria de trabajo, atencién, inteligencia flui-
day funcién ejecutiva) y conductual (caracteristicas socioemo-
cionales y sintomas del trastorno por déficit de atencién con
hiperactividad [TDAH]) al inicio y después de la intervencién.
Los niveles de ALA en glébulos rojos se determinaron al inicio
y a los 6 meses como medida de cumplimiento. Los andlisis
principales se basaron en andlisis por intencién de tratar me-
diante un modelo lineal de efectos mixtos. Se analizé un efecto
per-protocolo de la intervencién utilizando una ponderacién
de probabilidad inversa para tener en cuenta los factores pro-
ndsticos posteriores a la aleatorizacién (incluida la adherencia)
mediante ecuaciones de estimacién generalizadas.

Basdndonos en nuestros resultados, hemos encontrado que,
aunque la intervencion dietética basada en consumir nueces
durante 6 meses no tuvo efectos significativos sobre el neu-
rodesarrollo en adolescentes sanos, si aumenté ligeramente
el nivel de ALA en los glébulos rojos en los adolescentes que
siguieron una dieta a base de nueces en comparacién con los
del grupo control. Nuestro estudio sugiere que puede haber
beneficios neuropsicoldgicos si uno se adhiere y cumple con
la intervencién dietética, ya que en aquellos participantes
que comieron nueces con regularidad (mds de 3 raciones por
semana) se vieron mejoras en la atencidn sostenida, la inteli-
gencia fluida y sintomas relacionados con el TDAH. Asi pues,
es poco probable que una intervencién como la que aqui se
propone funcione en la vida real, porque requiere un fuerte
compromiso y pocas personas la cumplirdn. No obstante, el
cumplimiento puede cambiar una vez que el publico general
vea los hallazgos positivos en aquellos que se adhirieron mas
a la intervencién. Por lo tanto, este estudio proporciona infor-
macidn valiosa y una base para futuras investigaciones clinicas
y epidemioldgicas sobre el efecto de las nueces en el desarrollo
cerebral de los adolescentes. Investigaciones futuras deberian
considerar la inclusién de imdgenes cerebrales y un periodo de
intervencién mas prolongado.
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