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y Salud Mental

Piensa lo que comes, porque lo que comes influye en como piensas
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Dieta saludable
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;Qué condiciona mi salud mental?
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¢Qué es el eje intestino-cerebro?
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La microbiota, un ecosistema dentro de ti
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Cuidar la microbiota ;probioticos?

LY

EQUILIBRIO &

&~

5 0
J 7 N 5
Prebioticos >>) Probioticos »») Postbioticos
Cuida‘’lo que Proliferacic').n el olitos

comes Competenma

f C . \ 4

a P Simbiosis Py, v

8 {4 : (<<

Mutualismos

Consell de
w4 Mallorca



Mi salud mental depende de mi salud digestiva
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Nutrientes clave en la salud mental

AG omega 3

B6,folatos y B12
Magnesio
Vitamina D

Zinc y selenio
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Azucares libres
Grasas sat. y trans
Alcohol

Cafeina



Los macronutrientes en la salud mental

é Proteina Animal Vegetal

Grasas AGS AGMI AGPI

Carbohidratos Simples Complejos Fibra
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Al grano...
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¢cCuantas veces hay que
comer?

;Desayunar reduce el
riesgo de depresion?

Desayuna como un rey...

Ingesta energética

Numero de comidas ;Re

parto de macronutrientes

por ingestas?
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Lacteos:
Leche, yogur, kefir, quesos frescos y curados

MILK  MILK®  MILK
®. ®.
S L

0=3 al dffa
200-250 g

Nil mnales ni
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Lacteos Proteicos: hi mas ni menos sanos v
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Alimentos probioéticos
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Almidonados / Carbohidratos complejos: V
Cereales, legumbres y tubérculos

Principales, Priorzar Reiinecios va Recomencacio &
Verrfies all integhales integrales
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Proteina vegetal y valor biolégico
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Alimentos Proteicos:
Carnes, pescados, huevos, lacteos y legumbres
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Alimentos Proteicos: @
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Ultraprocesados, precocinados... x
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Hidratacion y bebidas diarias

ZURNGS,
reffrescos,
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En resumen...

Allrnentacion
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