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Alimentacion Saludable para tu Cerebro

El cerebro es el 6rgano mas B

importante del cuerpo. N e

101.7

Es la estructura principal del sistema N7
nervioso central junto con la médula CRISOL FM

espinal que se encarga de controlar y
regular todas y cada una de las
funciones de nuestro cuerpo y nuestra
mente.
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vitamina B12 tomada en polifenoles: Omega 3:
(DEMENCIA) rev?:rfzy;”e"strés disminuyen las retrasa
P enfermedades Parkinson
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Alimentos para el Cerebro
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Negro o al 70%
de cacao: libera
endorfina (no
abusar)

Colina:
fortalece
conexion
neuronal

Omega3, Omega
6, vitamina E:
MEMORIA'Y
APRENDIZAIJE

Sulforafanoy
antioxidantes
nueroprotectores
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Beneficios de |la Dieta para el Cerebro

RENDIMIENTO

PREVIENE EL
INTELECTUAL :
ESTRES ALZHEIMER
PREVIENE LA Y OTRAS
DEPRESION ENFERMEDADES

MENTALES
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Si te sientes abrumado, habla con tus padres o docentes, solicita atencion al
Departamento de Orientacion, al Gabinete Psicopedagodgico, o llama a la linea de
atencion emocional.

CHIRIQUI 774-4428 Ext.303,307
COCLE 991 1024
COLON 470-0457 o
HERRERA 970-0278 e
LOS SANTOS 994-8555 6374-5236 (9 S7
PANAMA OESTE ~ 515-7396 SO
VERAGUAS 998-2474
BOCAS DEL TORO 758 5377
PANAMA 511-4401
SAN MIGUELITO  233-5592
De lunes a viernes de 8:00 a.m. a 4:00 p.m.
Direccidon Nacional de Servicios Psicoeducativos
nn MINISTERIO DE Psicologos: Vadim Moreno, Verushka Ordas, Karol Guerra,

REPUBLICA DE PANAMA EDUCACION Alexander Gracia, Are!ls Fernand.ez, Ir? de la Rosa, Osiris Moreno.
— GOBIERNO NACIONAL — Trabajadora Social: Ericka Salazar



