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Salmon, sardina, bacalao, arenque, atun,
huevos v leche de pastoreo potencian el
aprendizaje, la concentracion, la
velocidad para procesar la informacion y
las habilidades matematicas.

Las semillas de linaza y chia, los aceites
de oliva, de soja o canola protegen el
cerebro de enfermedades mentales y

potencian el aprendizaje.

Las proteinas como la carne, cerdo
y pollo facilitan la creacion de
nuevas conexiones neuronales.

1 l,’:; La avena, lentejas y el pan
“" Integral mantienen los niveles
de motivacion, energia mental,
claridad de pensamiento,
memoria y concentracion.

Los neuroalimentos son los alimentos para
las neuronas, la mejor gasolina para
nuestro cerebro. ¢Cuales son y que hacen?

estomago

Las verduras promueven un estado
de animo positivo, sin embargo las
de hoja verde fortalecen la
memoria, y las de color naranja
mantiene un cerebro agil y joven.

La yema del
huevo contiene
colina la cual
potencia la
memoria.

Las frutas, son el
energizante mas
poderoso para el
aprendizaje, potencia
la memoria y el estado
de animo.

El agua mantiene el cerebro hidratado,
potencia el aprendizaje, la memoria y el
estado emocional positivo.

Los frutos secos y las nueces
permiten un pensamiento
mas agil, potencian la
memoria y el aprendizaje.



DATOS CIENTIFICOS
QUE ME INTERESAN

-4 - [LAZU[AR
AFECTA EL CEREBRO

Los alimentos favoritos de los nifios/as tienen
mucha azucar. Los helados, los confites, los postres,
las gaseosas son algunos ejemplos. Estos alimentos
repercuten en el desarrollo del cerebro haciéndolo
mas vulnerables a problemas de aprendizaje,
conductas irritables, agresivas e impulsivas.

LAVAR
10D0

Los fertilizantes que traen algunos
alimentos podrian contribuir a la
inflamacion cerebral que repercute
en problemas de aprendizaje, de
atencion y emocionales.

COMER

WEAMLLIA - JUc0s atumates -
alimentos y comen en familia, Y lAS (:AS [OSAS Ve

sin televisor ni distractores

presentan un mejor No hidratan el cerebro, al
rendimiento académico contrario, contiene mucha
y desarrollo cerebral. azucar lo cual repercute en

el aprendizaje y la memoria.




RUCOS PARA INCORPORAR
VEUROALIMENTOS

Hervir las verduras y
antes de servirlas

agregarle aceite de
oliva.

Cambiar harinas blancas

por integrales.
Involucrarlo en la coccidon de los alimentos

o en la eleccion a la hora de comprar.

Ofrecer fruta cortada en trozos
pequenos y que la coman con
palitos de dientes.

Si no puedo comprar el pescado azul
consultar con el médico sustitutos
de Omega 3 de origen animal.

Evitar alimentos fritos, porque saturan las
arterias y no permite que llegue sangre
— oxigenada al cerebro. Repercute en el
Exponerlo todos los dias a rendimiento intelectual, la capacidad de
una verdura, en poca cantidad poner atencion y el estado de animo.

y sin obligarlos a comerla.

Poco a poco se atrevera

Los ninos y las nihas que aprenden a alimentarse
pensado en su cuerpo y cerebro tendran mayores

Ser ejemplo, que nos vean
comiendo neuroalimentos.
Jugar que son tan ricos

gue queremos comerlos . 7
todos. & %S

.

= —

habilidades intelectuales, emocionales y ademas
podran prevenir enfermedades mentales.
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