Nutrition
and Brain

Fatty fishes, healthy fats, and foods rich in vitamin E not only support
the gut microbiomes, but may also support brain health.




Foods rich in Omega 3
andvitamin E




Nutricion y
Cerebro

Sabias que los alimentos ricos en acidos grasos
poliinsaturados Omega-3 y vitamina E puecden mejorar la
funcion cognitiva?

Los pescados grasos, las grasas saludables y los alimentos ricos en

vitamina E no solo favorecen los microbiomas intestinales, sino que
también pueden beneficiar la salud cerebral.

¢oué hay de los alimentos ricos
en Omega-3 que pueden
contribuir a la funcion cognitiva
en general?

Nuestros cuerpos no producen
Omega-3, por lo que
principalmente los obtenemos a
través de la dieta. Los alimentos
ricos en Omega-3 poseen
propiedades antiinflamatorias.
Reducir la inflamacion favorece
la comunicacion entre las
neuronas, lo que puede resultar
en una mayor claridad mental.

¢0ué papel juega la vitamina
E presente en los alimentos
en el apoyo a la funcion
cognitiva?

La investigacion sobre el
impacto de los nutrientes en
la salud mental y el bienestar

muestra que la vitamina E

proporciona proteccion
antioxidante y
antiinflamatoria contra la
peroxidacion lipidica, lo que
reduce el estrés oxidativo y la
ansiedad.



Alimentos ricos en
Omega-3 y vitamina E




