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.TRANSFORMANDO TU ESTILO DE VIDA.

Alimenta tu Cerebro:

El cerebro es el drgano mas amenazado en estos tiempos. Los traumas, las
infecciones, la alimentacidon desequilibrada, las toxinas los contaminantes
ambientales, las drogas adictivas y el estrés, amenazan cada vez mas a la
capacidad del cerebro de realizar sus altas funciones.

Existen alimentos que tienen un efecto neuro-protector confirmado, si se
usan en forma regular, pueden mantener las neuronas en estado dptimo.
Algunos de esos alimentos son:

Almendras y Nueces Esparragos, Espinacas P
y Brécoli Chinas, Guineos, *Bayas

Yogur Té Verde

Menta

*Bayas: arandanos, fresas, moras, frambuesas, zarzamoras, grosellas, cerezas, acerolas,
acai, uvas, entre otras.
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Ademas de una Buena Alimentacion, también necesitamos combinarlo

con buenos habitos.

+ Buena hidratacion - el agua es el medio en el que se llevan acabo las
numerosas reacciones quimicas del tejido nervioso. Aumenta el
consumo de frutas y hortalizas con efecto depurativo como el limén,
la cebolla y el apio que favorecen la eliminacién de toxinas.

¢+ Reposo regular - las consecuencias de la falta de sueio resultan en
fallos de memoria, fallos de atencion, estado de dnimo de depresion
y merma en las funciones cognitivas, entre otras.

+ Ejercicio - practicar regularmente ejercicio fisico aerdbico.

+ Respirar aire puro - el oxigeno es vital para el funcionamiento de
todo nuestro cuerpo en especial nuestras neuronas, por eso es
importante mantener nuestros pulmones sanos y libres de humo.
Realiza una serie de respiraciones profundas durante el dia en
especial si tienes un trabajo sedentario.

Aumenta la produccién de Serotonina de tu cerebro con los siguientes
alimentos:

¢ Guineo

¢ Espinaca

¢ Nueces

¢ Avena

¢ Elchile picante

¢ Almendras

¢ Aguafria
¢ Cacao
(N}

V Y sonria, la sonrisa ayuda a liberar las hormonas de la felicidad. e
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Este folleto tiene fines informativos solamente y no pretende reemplazar el asesoramiento médico. Para obtener mas informacion, consulte a un médico. Todos los derechos reservados. 2017


https://www.youtube.com/watch?v=pEFyiL_qYPY
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