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O de lo contrario,
tendras serias
dificultades para
mantener tu
agilidad mental

30 gr. al dia, es
beneficioso para

cientificos., {Qué
ocurre si ingieres
cantidades
mayores? Que el
metabolismo es

sean

en alza. Su otros. .
consumo, siempre  Las personas que ’
que no pase de los  lo toman en !

abundancia tienen
dificultades para

determinadas asimilar y
funciones del metabolizar
organismo. Asi lo  vitaminas y

han demostrado minerales, de ahi
algunos estudios que las

necesidades de
estos nutrientes

este tipo de
personas.
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y cerebro, entre
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Leche. Es rica en lactosa
y aminoacidos esenciales,
asi como en vitamina A y
en triptéfano, un
precursor de la
serotonina, una neuro-
transmisora cerebral.

Higado. Un gran
activador mental con
proteinas de alto valor
bhiolégico, aminoacidos
esenciales, y rico en
hierro, fosforo,

cobre, vitaminas del
grupo Ay B.

Pescado azul. Es rico en
proteinas de alto valor
biol6gico. Por afadidura,
contienen vitaminas A y
D, asi como tiamina, que
estimula la agilidad
mental.

Aceite de oliva. iTiene
de todo! Acidos grasos
insaturados, carotenos,
vitamina E,
antioxidantes, etc.
Ademas, facilita el riego
sanguineo.

Pan. Que sea integral, ya
gue es rico en vitaminas
del grupo B, todas
aquellas que benefician
al sistema nervioso, asi
camo en hierro, fosforo,
fibra vegetal y proteinas.

La soja. Segun las
investigaciones médicas
la lecitina de soja tiene
propiedades curativas
para enfermedades del
sistema nervioso. En
compuestos farmacéu-
ticos, la lecitina de soja
puede ayudar en el
tratamiento de males
neurolégicos graves.
Germen de trigo. Tiene
una gran propor-cion de
proteinas, grasas y
vitaminas, acidos grases
esenciales y minerales.

Jalea Real. Gracias a sus
nutrientes, es un
alimento muy indicado
para tomar en periodos
de gran esfuerzo, tanto
fisico como psiquico, asi
como en alteraciones de
la memoria, ansiedad,
cambios de humor

El polen. Su uso da
buenos resultados en el
tratamiento de
problemas psiquicos.
Miel. Mejora la astenia,
la fatiga,
las
depresiones
fisicas y

i psiquicas!
Te ayuda a
superar los bajones. La
cantidad recomendable
es consumir entre 50 y
100 gramos al dia
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C¢QUIERES SER INTELIGENTE?

Dale a tu cerebro lo

¢ Te quedaste sin
respuesta aunque la
tenias en la punta de
la lengua? ;Te
cuesta organizar el
presupuesto del mes?
Es bora de veforzar
tus neuronas, con
alimentos que hagan
funcionar tu cerebro.
jEinstein los comia!

e verdad un
alimento puede
lograr que esa
cabecita se
trasforme en un
ordenador prodigioso?
Todo tiene su explicacién
cientifica. Nuestro
organismo necesita
combustible para realizar
sus funciones: andar, digerir,
dormir...jy pensar!
Los nutrientes que
ingerimos a diario son este
combustible y, aunque todos
s0n necesarios €n unas
proporciones adecuadas,
algunos son especialmente
importantes porque son
vitales para desarrollar y
mantener en forma nuestro
sistema nervioso central.
De su rendimiento
dependen munples
funciones organicas vy
psicoldgicas, incluidas tanto
la inteligencia como la
memoria. En este sentido
hemos reunido en este
cuadro todos los nutrientes
que no deben faltar en tu

lan de alimentacion.
h Saber Vivir

ACTIVADORES NEURONALES

ELEMENTOS

Audos grasos esenuaies
{linoleico y linolénico u
Omega 6 y 3)

‘I'aurma
Serina

Colinay =~
fosfatidilcolina

Vitamina B1
(Tiamina)

Vitamina B3

{Niacina)

Vitamina B5 (Acido
pantoténico)

Vitamina B6 (Piridoxina)

Vitamina B8 (Biotina)
Vitamina B9 (acido folico
o folatos)

Vitamina B12
{Cianocobalamina)

Vitamina D (Calciferol)
Vitamina E (Tocoferol)

Calcio
Magnesio

Potasio

Hierro

ASi TRABAJAN

i -.‘:Indlspensable para’ comervar la’ rritegndad furmona} deltejido
|/ nenvioso. Stuele ser [a inica fuente de energfa del cerebro,

Son precursores de las prostaglandlnas prostacicinas y tromboxanas,
elementos todos ellos que participan en la regulacmn del sistema
nervioso central.

Aminoacido que mejora, el impulso y la transmisién nerviosa. Tam-

| bién posee accidn reguladora sobre la hiperexcitabilidad neuronal.

Aminoddido que ejerce una accién importante sobre la acividad
mental y sobre la memoria.

Sustancia que forma parte componente de los neurotransmisores y
fosfolipidos. Un aporte insuficente provoca pérdida de memoria y
enduredmiento de las arterias, con disminucion de riego cerebral.

Estimula la agilidad mental y mejora el estado de dnimo. Ayuda en
casos de depresin, irritabilidad, pérdida de memoria, falta de
concentracidn y agotamiento,

Vital para una buena fisiologfa cerebral y del sistema nervioso. Un

| aporte deficitario acarrea fatiga, depresion, incluso demencia.

Ayuda a liberar la energia de los alimentos. Entre otras cosas,
interviene en el crecimiento y desarrollo del sistema nervioso.

Previene enfermedades nerviosas y de a piel. La deficiencia produce
nerviosismo, depresion, arteriosclerosis, debilidad y alteraciones de
marcha en manos y. pies.

Combate la depresion y la somnolencia.

Su déficit provoca, entre ofras cosas, mala absorcién de nutrientes
debido a un desgaste del intestino. Si el déficit es cronico aparece
trastornos del suefio y de la memoria, irritabilidad y convulsiones.

Imprescindible en el metabolismo del sistema nervioso. Mejora la
concentracion de la memoria y alivia la imitabilidad. Su déficit provoca
deterioro mental, comportamientos psicdticos, depresion, pérdida de
memoria y paranoias.

Interviene en la absorcion de caldio y fésfora, minerales necesarios
para mantener las funciones del sistema nervioso.

Alivia la fatiga, mejora el riego sanguineo cerebral y la oxigenacion
de los tejidos.

Vital para la transmision de Impulsos nervigsos.

Su déficit ocasiona irritabilidad muscular y nerviosa, debilidad,
hipertension y convulsiones.

Esencial para la transmision de los impulsos nerviosos: su
deficiencia provoca debilidad muscular, fatiga, mareo y confusion.

Se ha demostrado que en nifios anémicos ocasiona deficiencias en la
actividad escolar, reduce la capacidad sensorial, la motora, la
atenion, el aprendizaje y la memoria.




