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cSabias que la alimentacion
influye en el
bienestar emocional?
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Alimentos con altos niveles de omega-3
efecto saludable sobre Dopamina y Serotonina.
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Pescado Nueces Linaza

Otros alimentos que ayudan
al bienestar mental:

BROCOLI ESPINACA NARANJA  MANZANA GUINEO
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AGUACATE AVENA ARROZ HABICHUELAS GARBANZOS GUANDULES
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El 95% de la Serotonina es producida
por bacterias beneficiosas encontradas
en los intestinos. Esas bacterias se
encargan de producir sustancias
guimicas que nuestro cerebro utiliza
para regular procesos mentales como
el aprendizaje, la memoria y el estado
de animo.

Alimentos que mantienen
nuestros intestinos sanos.
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YOGUR VERDURAS PESCADOS CARNES HORTALIZAS

NUECES LINAZA  ACEITEDEOLIVA  FRUTAS
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La deficiencia de ciertos micronutrientes
afecta tu energia, tu humor y tus funciones cerebrales.

DEFICIENCIA EFECTOEN EL ANIMO DONDE ENCONTRARLO
; Sensacidn constante de Pollo, carne de res, habichuelas,
Hierro 2 its . =y /
cansancio y debilidad lentejas, soyay garbanzos & it
Niacina, tiamina Sensacion de cansancio, Cereales integrales, carnes,
y cobalamina bajo animo e irritabilidad pescados, huevos y lacteos
2y 20 En adultos mayores, Higado, verduras, brocoli,
Acido Fdlico s s 2 T
sensacion de bajo animo naranjay otros citricos
Selenio Aumenta laincidencia de Frutos secos, semillas, carne,
alteraciones del animo pescadoy pan integral

Recuerda lo importante de asegurar un descanso
de calidad y realizar al menos 60 minutos de
actividad fisica diaria.
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La hidratacion contribuye al buen
funcionamiento del cerebro

Recomendamos consumir

diariamente al menos 8 vasos de
agua.

No esperes a sentir sed para tomar

agua.
La deshidratacion, aunque sea leve,

puede impactar negativamente tu animo.

Un cerebro saludable contiene hasta un
78% de agua.

Limita el consumo de bebidas con cafeina.
El alcohol es perjudicial para la salud cerebral.
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NH,
El triptéfano es un aminoacido
necesario para la produccion de HO N
serotonina, también conocida como
s N
la hormona de la felicidad. H
) _ _ Serotonina
Los niveles bajos de serotonina
se asocian a trastornos como la
ansiedad vy la depresion.
Alimentos con altos niveles de triptofano
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REMOLACHA POLLO NUECES GUINEO



