Influencia del estrés y el magnesio en el aprendizaje

Influence of stress and magnesium in leaming

Con la finalidad de dar respuesta a las necesi-
dades sociales y dar cumplimiento a las
exigencias de las politicas educativas, las
universidades deben promover un modelo
educative que lleve a los estudiantes al logro
de conocimientos significativos y desarrollar
capacidades que les permita actuar, influir y
situarse en el mundo actual; por consiguiente,
vale la pena mencionar que los contextos
escolares estdn permeados por diferentes
factores que pueden influir de forma positiva
o negativa en el bienestar flsico y/o emocional
de los estudiantes con repercusiones en el
aprendizaje.

El aprendizaje humano va mas alld de un
cambio de conducta, conduce a un cambio en
el significade de la experiencia, sin embargo,
altos niveles de estrés estdn asociados a una
deficiente orientacién y ejecucién de su
ensefianza, puesto que la deficiencia de mag-
nesio en el organismo provoca un deterioro
de la capacidad intelectual.
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Overview

In erder to respond to social needs and to
comply with the requirements of educational
policies. Universities must promote an educa-
tional model that will lead students to the
achievement of significant knowledge and
develop skills that will allow them to act, in-
fluence and position themselves in today's
world. Therefore, it is worth mentioning that
the school context are permeated by different
factors that can influence either positive or
negative on the physical and/or emotional
well-being of the students with impact on
learning.

Human learning goes beyond a change of
conduct; it leads to a change in the meaning
of the experience. However, high levels of
stress are associated with a poor erientation
and execution of its teachings, since deficien-
cy of magnesium in the body causes a dete-
rioration of the intellectual capacity.
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influencia del estris y of magnesi en of aprendizaje

relaciones interpersonales porque se presen-
tan como agresividad o desanimo.'*

Vivir episodios de estrés fisico (enfermedad,
traumatismos, cirugia, temperaturas
extremas), o psicolégico (presiones emocio-
nales) de forma continua y por tiempo
prolongado disparan los niveles de cortisol en
el organismo, provocando el incremento de
glucosa en sangre y la pérdida de magnesio.

El magnesio es el sexto mineral mas impor-
tantes del cuerpo, sin embargo, se encuentra
€N una proporcién muy pequefa en el orga-
nismo; es un mineral imprescindible para el
funcionamiento del corazdn, las arterias, el
aparato misculo esquelético y los sistemas
nervioso, endocrino y digestive; también
funciona como cofactor en mas de 300 reac-
ciones enzimaticas, especialments en aque-
llas que se encargan de la produccién de
energla, interviniendo en todas las reacciones
que se producen para la formacién de ade-
nosin trifosfato (ATP).?

El 65% del magnesio se localiza en el esquele-
to, el 25% en los muscules y el resto en los
tejidos blandos, principalmente en el cerebro,
corazén, higade, rifiones y liquidos orgéni-
cos?

La deficiencia de este importante mineral
preduce alteracion de la funcién paratircidea,
circunstancia que promueve mayor sensibili-
dad al estrés; de igual manera lleva al dete-
rioro de la capacidad intelectual, de modoque
conduce a la desorientacion y confusidn; en
consecuencia, acarrea falta de concentracién
y pérdida de atencién; por si esto fuera poco,
disminuye la retencion memoristica y el
aprendizaje, dificultando la actividad mental y
alterando la conducta 581212

Las hormonas tiroideas afectan la excitabili-
dad neurcnal, se encuentran en varias
regiones del sistema limbico las cuales tienen
efectos positivos en el aprendizaje, la memo-

ria, aumenta el estado de alerta y tiene efec-
tos antidepresivos, no obstante, la ingestion
de alcohol (hipocampo y corteza) o el ayuno y
la desnutricién (amigdala) afectan al eje hipo-
taldmico-hipofisiario-adrenal.”

La amigdala deccdifica situaciones de estrés,
regula el aprendizaje de eventos emocionales
y procesos de atencién; en su parte basolate-
ral interaccionan el sistema noradrenérgico y
los glucocorticoides (hormonas producidas
por la corteza adrenal, esenciales para la
adaptacion al estrés fisico o emocional), los
cuales median los efectos del estrés en la
potenciacion a largo plazo en el hipocampo y
la consolidacién de la memoria."

Los glucocorticoides afectan la excitabilidad
neuronal, su ausencia o exceso son perjudi-
ciales y en dosis moderadas favorecen la
adquisicion y el recuerdo de tareas aprendi-
das® Estos son liberados despugs de una
experiencia emocional y facilitan el proceso
de consolidacién de informacién  previa-
mente aprendida, sin embargo, un estrés
excesivo incrementa la produccion de gluco-
corticoides frenando la formacion de la
memoria espacial, la cual impide el recuerdo;
del mismo modo se relaciona con la pérdida
neuronal en el hipocampo.'

En situaciones de estrés agudo se incrementa
la preduccion de adrenalina y hace que el
cuerpo aumente el metabolismo de macro-
nutrientes (grasas, carbohidratos y proteinas)
para proveer de la energla necesaria para salir
de la situacién de estrés; como parte de dicho
proceso, e cuerpo segrega aminodcidos
(compuestos orgdnicos que se combinan
para formar proteinas que son fundamentales
enel cuerpo humano para la descomposicién
de alimentos, el crecimiento, la reparacion de
tejidos corporales y otras fundones; se clasifi-
can en esenciales, no esenciales y condiciona-
les; por lo regular éstes dltimos resultan bisi-
cos en momentos de enfermedad y estrés) y
vacla sus reservas de magnesio y calcio en

Introduccién

El aprendizaje s una experiencia personal y
unica en la donde lo primordial es lograr un
significado individual a partir de los precon-
ceptos en el ambito académico y contextual,
puede darse por recepcidn o por descu-
brimiento y puede ser significativo, memo-
ristico y/o repetitivo al ser considerado
conjuntamente el pensamienteo y la afectivi-
dad el cual permite que el individuo sea
capaz de enrquecer e significado de su
experiencia.?

En el &mbito educativo la presencia del estrés
se constituye como un elemento importante
inmerso en el contexto, es un fendmeno que
frecuentemente se reporta en estudiantes
universitarios y es abordado ampliamente
por la psicologla debido a las repercusiones
en el plano conductual, cognitivo y fisiclégi-
co, con efectos a corto y large plazo'® en el
estado emocional y de salud.

Desarrolle

El concepto de aprendizaje significativo
posee un gran valor heurlstico y encierra una
enorme petencialidad como instrumento de
analisis, reflexion y de intervencién
psicopedagégica. Ausubel® lo plantea como
un proceso de aprendizaje activo y autocrfti-
co por parte del aprendiz, que parte de la
existencia de wuna estructura cognitiva®
construida previamente, que se relaciona con
la nueva informacién y construye el cono-
cimiento integrandolo a su esquema cog-
noscitivo.

Varios estudios afirman cambios en la salud
de los estudiantes sometidos a estrés
académico, dado que los educandos constan-
temente desarrollan esfuerzos cognitivos y
conductuales para controlar las situaciones
estresantes y redudir o eliminar la experiencia
de estrés®

En tal sentido, se pueden distinguir dos tipos
de estrés: el primero, es habitual y saludable,
llamado eutrés, se manifiesta bajo la forma de
estimulos ambientales constructivos e intere-
santes para el crecimiento y desarrollo emo-
cional e intelectual; el segundo, es psicolagi-
coy fisico, es llamado distrés y esta constitui-
do por situaciones sin control y prolongadas
que afectan la salud provocando graves alte-
raciones emotivas y fisicas, exigiendo una
solucién a circunstancias imprevistas con los
recursos a disposicion; cabe destacar que el
Iimite entre ambos es una linea muy delga-
da.s

Para la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), el estrés es “el conjunto de reacciones
fisiologicas que preparan al organismo para
la accién.” En cambio, para la Real Academia
dela Lengua Espafiola, "es la tension provoca-
da por situaciones agobiantes que originan
reacciones  psicosométicas o  trastornos
psicolégicos a veces graves”

Barraza y Moran demuestran que el 93.1% de
los estudiantes de odontologla sufren de
estrés, situacion que lleva a reacciones
fisiolégicas, fisicas, psicolégicas y comporta-
mentales. En el caso de las reacciones
fisiolégicas y fisicas, afectan la homeostasis
del organismo repercutiendo en la funciona-
lidad de alguno de los sistemas del cuerpo
humano: cardiovascular, endocring, linfatico
e inmunitario; esquelético, muscular, respira-
torio, digestivo; nervioso central, periférico y
auténome. Los sintomas que los estudiantes
refieren con mayor frecuencia son: doler de
cuello yfo espalda baja, trastornos del suefio,
dificultad para concentrarse, tensién muscu-
lar, inquietud, preocupacién excesiva, irritabi-
lidad y nerviosismo.™

Las reacciones psicolgicas derivadas del
estrés se manifiestan en ansiedad, nerviosis-
mao, miedo, inquietud, depresion y problemas
de concentracion. En cuanto a las reacciones
comportamentales, éstas  dificultan  las
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los musculos, trayendo come consecuencia el
aumento en el tono arterial y espasmos coro-
narics.™

Vale la pena mencionar que hay diversos
factores que condicionan la absorcién, pérdi-
da, déficit y/o mayores requerimientos de
magnesio, tal es el caso del consumo elevado
de dcidos grasos y alimentos procesados; del
bajo consuma de frutas, hortalizas o alimen-
tos crudos; de la ingesta de cafeina, tabaco,
alcohol; de algunos fdrmacos (antibidticos,
diuréticos, anticonceptivos, entre otras); del
gjercicio intenso o de mayor esfuerzo; qui-
mioterapia y estrés oxidativo. 38121% La defi-
ciencia de vitarina B6 provoca alteraciones
en su metabolismo, la deficiencia de vitamina
E condiciona su absorcién, provocande la
escasez de este mineral en el organismeo; asi
misme, el exceso de vitamina C induce a la
ausencia del magnesio en los tejidos 581

En la actuslidad se vive en un contexto
desprovisto de magnesio, “..el 85% de la
poblacién tiene una dieta deficiente en mag-
nesio....”™ puesto que el consume es insufi-
ciente, la eliminacion es abundante y el
requerimiento es excesivo; en otras palabras,
se consume uno, elimina 10 y requiere 15. Es
importante destacar que el rango del magne-
sio aparece en los exdmenes de sangre, pero
la deficiencia esta dentro de las células no en
la sangre; por otro lade, hay metabolismos
que notienen la capacidad de retener lacanti-
dad suficiente de tan importante mineral. “La
cienda los ha llamado alteraciones genéticas
en la absorcion, distribucién y eliminacién del

magnesiol™

El magnesio es considerado como el mineral
antiestrés por excelencia, porque actda comeo
tranquilizante natural, relajante muscular y
mejora la transmisién nerviosa; por lo tanto,
es ineludible dotar al organismo con la canti-
dad necesaria de tan importante mineral con
el fin de prevenir su deficiencia en el organis-
mo. En ese sentido, se recomienda el
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consumo de inner 7%, el cual es un complejo
de magnesio equilibrador, que proviene del
agua de mar que se encuentra a una de
profundidad 300 mts., y no contiene cloruro
de sodio ya que fue eliminado por una
filtracién por intercambio de iones.'®

La funcién metabélica del organismo es man-
tener un pH balaceado, este mecanismo se
logra gracias a los minerales, puesto que
combaten la acidez celular y la falta de oxige-
no. De los minerales que contiene Inner 7° se
destacan: 104 mg. del magnesio més bio-dis-
ponible del mundo, diche mineral actoa en el
balance hormonal: interviene sobre la glan-
dula pituitaria que en conjunto con el hipo-
talamo establece un nexo entre los sistemas
nervioso y endocring, los cuales controlan la
secrecién de otras gldndulas. s 182

Con relacion a lo referido en el parrafo ante-
rior, se pueden citar las siguientes glandulas:
la pineal, relacionada con la regulacian de los
ciclos de vigilia y suefio, porque produce me-
latonina, hormona inductora del suefio y que
lo hace a partir de la serotonina (neurotrasmi-
sor del sistema nervioso, a través del cual se
comunican las neuronas); las corticosuprarre-
nales, encargadas de producir los glucocorti-
coides (sobre todo el cortisol), los cuales
contribuyen en la regulacién de las funciones
metabélicas, el control de la respuesta infla-
matoria y son esenciales para la superviven-
cia en situaciones de estrés; la tiroides, que
produce hormonas encargadas de controlar
el ritmo de diversas actividades del metabo-
lismo, entre las que se puede mencionar, la
velocidad con la que se quernan las calorlas y
la rapidez de los latidos del corazén. 217

Asl pues, el magnesio es un importante mi-
neral queinterviene en la funcion del sistema
hipotalamo-hipéfisis-suprarrenal; unido a
esta funcién se encuentra el yodo, necesario
para producir la hormona de la tiroides y
regular el metabolismo. 517
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Conclusiones

En efecto, los seres humanos son diferentes y
desarrollan potencialidades de forma indivi-
dual, porlotanto el aprendizaje depende de la
experiencia propia, de co6mo se ha vivido y del
empleo de recursos para adaptarse continua-
mente a las exigendas de la sociedad. En ese
sentido los estudiantes requieren adaptarse
con éxito en un mundo cambiante, adquirir
herramientas intelectuales y sociales que les
permita un aprendizaje continuo a lo largo de
toda su vida.

El estrés y las condiciones nutricias afectan la
hemeostasis del organismo al perturbar la
funcionalidad de diversos procesos que
permiten una maxima eficacia en la respuesta
alas demandas internas y externas, como es el
caso de las hormonas tiroideas, las cuales
tienen efectos positives en el aprendizaje y la
memaoria; ademds de aumentar el estado de
alerta y poseer efectos antidepresivos®

Los minerales aportan multiples beneficios y
previenen el desarrollo de numerosas enfer-
medades, el magnesio es considerado como
el mineral antiestrés uno de los mds impor-
tantes para mantener la homeostasis del
organisma, sin embargo no existe el suficients
aporte para ello, por lo tanto es necesario
abastecer de manera complementaria al
organismo.
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