COMIDA Y PENSAMIENTO Septiembre 2023

Un enfoque de estilo de vida para mejorar el estado de animo y el bienestar
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"DEJA QUE TU ALIMENTO SEA TU MEDICINA'Y TU MEDICINA SEA TU ALIMENTO". HIPOCRATES

¢ Sensacion de cansancio?  Energia baja? ;Desmotivado? jPodria ser tu dieta!

Hay muchas cosas que pueden provocar fatiga; una mala noche de suefio o no dormir lo suficiente,
estrés e incluso algunas condiciones de salud. Pero lo que comemos también juega un papel
importante en nuestro nivel de energia, tanto de forma positiva como negativa. Debido a que el cuerpo
se alimenta de los alimentos que comemos, es importante alimentarlo con los mejores alimentos
posibles y evitar aquellos que nos hacen sentir lentos, cansados e incapaces de concentrarnos.
Concéntrese en los alimentos integrales y evite los alimentos procesados siempre que sea posible. A

continuacion se muestra una lista de algunos de los mejores (y peores) alimentos para una salud cognitiva 6ptima.

Reql!a de oro—Lea sus etiquetas. jCuantos me-

nos ingredientes mejor! Si hay un ingrediente en la
lista que tu abuela no reconoceria, |EVITE ESE
ALIMENTO!

El cambio puede ser dificil. Comience agregando algunas op-
ciones de alimentos mas saludables a sus planes de alimenta-
cion diarios y semanales. Luego agregue lentamente mas a
medida que comience a eliminar algunas de las opciones me-
nos saludables. Y ten paciencia contigo mismo. El cambio lleva
tiempo. jPero tu cuerpo (y tu cerebro) te lo agradeceran!




