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;Como impacta

la alimentacion
en mi salud mental?
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Hay nutrientes capaces de aliviar los sintomas
que provocan algunos trastornos de salud
mental. Una dieta balanceada esta directamente
relacionada con menos indices depresivos porque
hace un gran aporte de sustancias que el
organismo, durante dicha enfermedad, no
produce.

Comer alimentos saludables promueve la
produccién de neurotransmisores de forma
positiva; por el contrario, la comida chatarra en
exceso produce una inflamacion que impide la
produccién de estos neurotransmisores, lo que
afecta el animo de forma negativa.
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Alimentos
que benefician
mi salud mental

Frutas vy vegetales
frescos

®@ Granos integrales
y frijoles

Antioxidantes como bayas,
@(( salmon, semillas de chia
negra y chocolate amargo

7 Vegetales de hoja verde,
é lentejas y melones (ricos en
vitamina B)



