
Además de una Buena Alimentación, también necesitamos combinarlo 

con buenos hábitos. 

 Buena hidratación - el agua es el medio en el que se llevan acabo las 

numerosas reacciones químicas del tejido nervioso. Aumenta el  

consumo de frutas y hortalizas con efecto depurativo como el limón, 

la cebolla y el apio que favorecen la eliminación de toxinas. 

 Reposo regular - las consecuencias de la falta de sueño resultan en 

fallos de memoria, fallos de atención, estado de ánimo de depresión 

y merma en las funciones cognitivas, entre otras. 

 Ejercicio - practicar regularmente ejercicio físico aeróbico. 

 Respirar aire puro - el oxígeno 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 día en               

especial si tienes un trabajo sedentario. 

Almendras y Nueces Espárragos, Espinacas           

y Brócoli 

Salmon y Almejas 

Aumenta la producción de Serotonina de tu cerebro con los siguientes 

alimentos: 

 Guineo 

 Espinaca 

 Nueces 

 Avena 

 El chile picante 

 Almendras 

 Agua fría 

 Cacao 

Y sonría, la sonrisa ayuda a liberar las hormonas de la felicidad. 

Chocolate oscuro 

Chinas, Guineos, *Bayas 

Aguacate 

Menta Yogur Té Verde 

Alimenta tu Cerebro: 

El cerebro es el órgano más amenazado en estos tiempos. Los traumas, las 

infecciones, la alimentación desequilibrada, las toxinas los contaminantes        

ambientales, las drogas adictivas y el estrés, amenazan cada vez más 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 óptimo.             

Algunos de esos alimentos son: 
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*Bayas: arándanos, fresas, moras, frambuesas, zarzamoras, grosellas, cerezas, acerolas, 
açai, uvas, entre otras. 

Este folleto tiene fines informativos solamente y no pretende reemplazar el asesoramiento médico. Para obtener más información, consulte a un médico. Todos los derechos reservados. 2017  

https://www.youtube.com/watch?v=pEFyiL_qYPY
https://rpntv.gr/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%AC-%CF%84%CE%B1-4-%CE%BB%CE%B1%CF%87%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AC-%CE%AD%CF%87%CE%BF%CF%85%CE%BD-%CF%80%CE%BF%CE%BB%CF%8D-%CF%80%CE%B5%CF%81%CE%B9%CF%83%CF%83%CF%8C%CF%84%CE%B5/
http://www.anaroma.com/aromalar/
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiYrPv0l-PUAhVBoD4KHdyUDJoQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fingredienta.com%2Ftienda%2Fsalmon-ahumado-en-frio%2F&psig=AFQjCNFx3NWkUKGbt_QxYYA-qeMb1XtAMg&ust=1498829799766811
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj33ofYmuPUAhWTZj4KHQjaATYQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fwww.emaze.com%2F%40AOLRLOOI%2FAguacate&psig=AFQjCNFXdQtxMUaAFOzcWW9gCuT4wV_RQQ&ust=1498830954029422
https://www.google.com/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fhoy.com.do%2Fwp-content%2Fuploads%2F2010%2F01%2FBF8E0E58-7496-48B4-A011-00270B5B2916.jpeg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fhoy.com.do%2Fguineo-disfrutelo-como-quiera%2F&docid=DPezS_J8vify5M&tbnid=Hv4ow-U32u4I5M%3A&
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjx1YeL5ePUAhXLcj4KHTZLDtoQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Felpsicoasesor.com%2Flos-7-secretos-del-cerebro-feliz-para-educadores%2F&psig=AFQjCNH3unxoZvo9hmgzuAVb8NAqecz_XQ&ust=149885095678
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjG_6HT4-PUAhXCCD4KHeUMA30QjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fsemonia.org%2F&psig=AFQjCNEuPAAR72YWjDk6wT91jzIyk8D8UA&ust=1498850558526142
https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fcdn.aarp.net%2Fcontent%2Fdam%2Faarp%2Fhealth%2Fhealthy-living%2F2016%2F03%2F620-walnuts-roasted-salted-nut-mix-esp.imgcache.revbb02c9a1f40ca4140ce954ec363d3b31.web.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.aarp.org
http://www.playbuzz.com/nickelodeonlatam/arma-tu-hamburguesa-y-te-diremos-c-mo-eres-cuando-te-enamoras
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwi946G14-PUAhUBTj4KHUVwBuYQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.habloandalu.es%2Fespinacas-con-garbanzos-fusion%2F&psig=AFQjCNEvCjxn7gD6Kz-boKyk-GeBxZ95qw&ust=1498850491293495
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj4xvCC5OPUAhVMPj4KHSHID-wQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fholadoctor.com%2Fes%2Fmedicina-natural%2Falmendras-son-buenas-para-el-coraz%25C3%25B3n&psig=AFQjCNHxL8xqWP5noGaUPKv1kvYk9jQQwQ
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiZkaa05OPUAhVJaD4KHTdWDuYQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fdondecomere.net%2F2012%2F10%2F28%2Fun-vaso-de-agua-por-tu-salud%2F&psig=AFQjCNEK5YwClwLScAfoh0WONoLSBwlDSw&ust=149885075825308
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiOsNDM5OPUAhWEzz4KHeDJBBQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Faci25.tumblr.com%2Fpost%2F48297775875%2Fbananas-o-guineo-que-curan&psig=AFQjCNHQdy6QhL0N3hWKs6xwVOCv7Mmcaw&ust=1498850821549074
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj5r9CuwprVAhVKND4KHXz0ACAQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fwww.chocolate.org%2Farticles%2Fchocolate-and-the-aztecs.html&psig=AFQjCNHXvZUNUZV8xpv2ikF_5-uOPUstKw&ust=1500731324255088
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiTwbX1nuPUAhWKeT4KHZq3AAUQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fkeywordsuggest.org%2F300585-naranja.html&psig=AFQjCNHbvncqYqlmgXIvy5xRppqNAHw0PQ&ust=1498832035251553
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjBn4CTouPUAhXFNT4KHYd-D7AQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Ffrutas.consumer.es%2Ffresa%2Fpropiedades&psig=AFQjCNEikpBJ0wu5xoJoRN2rK2S8vLnh6Q&ust=1498832988631589
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj_0aX6ouPUAhUCzz4KHaCEAoUQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fbiotrendies.com%2Fplantas%2Fmenta&psig=AFQjCNHaEKs6cNpJABX04WDhLgEctaIjJA&ust=1498833202384717
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwi1q9G7pePUAhUDOz4KHSEpDEoQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.scottbrothers.com%2Fyogurt.html&psig=AFQjCNGf2TCLmZPyKqRZCTGFrtIARhSgkA&ust=1498833842099758
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjq_OSGpuPUAhUGjz4KHeOKDBoQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fmejorconsalud.com%2F10-asombrosos-beneficios-del-te-verde%2F&psig=AFQjCNG__VLKY7ieDbZQ00_lJ1UJZwN9eg&ust=1498834024232680
https://www.spreadshirt.es/camisetas+sonrisa

