
Nutrition
and Brain

Did you know that foods rich in Omega-3 polyunsaturated
fatty acids and vitamin E may improve cognitive function? 

What about foods rich in
Omega-3s that may
contribute to overall
cognitive function?

Our bodies don't produce
Omega-3s so we mainly get
them from our diets. Foods
high in Omega 3s possess

anti-inflammatory
properties. Reducing

inflammation supports
communication between

neurons, which may result in
mental clarity.

What about vitamin E found
in foods supports cognitive

function? 

Research on the impact of
nutrients on mental health
and well-being shows that

vitamin E provides
antioxidant and anti-

inflammatory protection
against lipid peroxidation,

decreasing oxidative stress
and anxiety. 

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



Foods high in vitamin E:

Peanuts

Broccoli

 Spinach

 Avocado

Eggs

Foods rich in Omega 3
and vitamin E

Foods rich in Omega-3:

Kidney beans

Tuna

Sardines

Soybeans

Edamame



Nutrición y
Cerebro

Sabías que los alimentos ricos en ácidos grasos
poliinsaturados Omega-3 y vitamina E pueden mejorar la

función cognitiva?

¿Qué hay de los alimentos ricos
en Omega-3 que pueden

contribuir a la función 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 inflamación favorece

la comunicación entre las
neuronas, lo que puede resultar
en una mayor claridad mental.

¿Qué papel juega la vitamina
E presente en los alimentos

en el apoyo a la función
cognitiva?

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

muestra que la vitamina E
proporciona protección

antioxidante y
antiinflamatoria contra la

peroxidación lipídica, lo que
reduce el estrés oxidativo y la

ansiedad.

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.



Alimentos ricos en vitamina
E:

Cacahuetes

Brócoli

 Espinaca

 Aguacate

Huevos

Alimentos ricos en
Omega-3 y vitamina E

Alimentos ricos en
Omega-3:

Frijoles Rojos.

Atún

Sardinas

Soja

Edamame


