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Los seres humanos contamos con propiedades fisicas como la forma, el tamano y el
peso, ademas de propiedades mentales como la conciencia, las emociones y los
pensamientos. La base de estas propiedades mentales se centra en nuestro cerebro,
el cual demanda una alta exigencia de energia, por lo que un buen estado nutricional
resulta ser la clave para una salud mental adecuada. A continuacion, te daremos
unos ejemplos de cémo implementar la alimentacion para mejorar tu bienestar:

Conciencia

Es un estado de alta actividad cerebral que te permite
intercambiar informacion con el medio ambiente. Se
mejora al consumir nueces, arroz, zanahoria, huevo,
salmon y productos lacteos.

Pensamiento

Los procesos como el juicio, razonamiento, la formacién
de conceptos, resolucién de problemas vy la deliberacién,
son ejemplos de la capacidad para formar ideas en la
realidad. Para ello necesitas fuentes de energia como el
salmon, atun, frutos secos, hojas verdes y fresas.

Emociones

Para identificar, vivenciar y manejar nuestras emociones
es importante consumir, como apoyo, lacteos, huevo,
pescado, soya, garbanzo, frutos secos, hojas verdes, frutas
de color amarillo o naranja y cereales integrales como Ia
avenay el arroz.
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