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LA LISTA DE LA COMPRA
DEL "BRAIN FOODS”

Bajo el liderazgo del Dr. Juan Carlos Segovia de la UCJC y
el Proyecto NARA, el Grupo de “Brain Food” elaboré 20
“Alimentos Cerebrales” con evidencia cientifica de poseer
un efecto positivo en el cerebro y el aprendizaje. Basandose
en la revision de la literatura, que se puede encontrar en el
apéndice, los siguientes alimentos fueron acuflados como
"Alimentos para el cerebro":

1. Aceite de Oliva

2. Aceite de Coco

3. Salmon salvaje

4. Araandanos

5. Circuma

6. Huevos

/. Nueces

8. Esparragos

9. Kale

10. Brécoli

11. Aguacate

12. Chocolate Negro
13. Espinacas

14. Semillas de calabaza
15. Remolacha

16. Apio

1/. Carne y Pescado

18. Lentejas, judias y guisantes
19. Citricos

20. Jicama



CONOCE AL EQUIPO

Este proyecto nos ha ayudado mucho a mi y a mi familia. — Hanqujng Wang
Desde que les hablé de mi lista de “alimentos para el cerebro”,

mi madre y mi padre tratan de incluir tantos alimentos para

el cerebro como puedan en nuestras comidas diarias, porque

también piensan que es muy importante.

Maria Rabadan —— Creo que el proyecto de comida para el cerebro ha cambiado

Garcia mi vida para mejor. En la escuela, tenemos muchas cosas que
hacer, pero siendo parte de este grupo puedes probar muchos
sabores nuevos. jAntes no me gustaba la ensalada, pero ahora
la como casi todos los dias!

Antes de unirme al grupo de “alimentos para el cerebro”, — Amaya Sevilla

no sabia que los alimentos para el cerebro existian, pero Manso de

aun asf los comia sin saberlo. Muchas de nuestras recetas Zuiiga

tradicionales contienen los alimentos que estudiamos..
_ Maria Martinez —— Creo que los “alimentos para el cerebro” no sélo ayudan a tu
Lu Jiménez cuerpo, sino que también pueden ayudarte en tu aprendizaje.

iEs como hacerle un favor a tu cuerpo! Este proyecto ha
cambiado mi forma de comer. Ahora como cosas que nunca
antes me hubiera atrevido a probar antes. {Ha sido una
. experiencia encantadora sensacional!

Cuando vine aqui por primera vez y descubri los “alimentos —

» . . . . Roxana Roca
para el cerebro” me quedé sorprendida e impresionada. Las

chicas de primero de la ESO podrian participar en algo grande San José
que impactarfa en todas nuestras vidas. Teniamos grandes
ideas, algunas de ellas eran mejores que las que cualquier
adulto hubiera pensado..
Violeta Stein —_— Formar parte del grupo de “alimentos para el cerebro” ha
. sido una experiencia muy divertida, pero no sélo es

divertido, también es muy educativo. Ha cambiado mi
forma de comer y me encanta compartir con el mundo lo
que hacemos.

Creo que el proyecto de “alimentos para el cerebro” esuna ~ —
buena idea para todos nosotros, porque todos podemos ]
comer buenos alimentos y crecer mas sanos. Es bueno para Petratti
tu cuerpo, asi que ahora tomo decisiones mas inteligentes

sobre lo que como.

Camila Suérez




Kim Stein

Sub-Directora
SEK Gudal campo Madrid

Trabajar con el grupo de “Alimentos para el Cerebro” ha sido muy gratificante para mi como
educadora y administradora. Cuando comenzamos el proyecto, Stephen Heppell me decia: "Deja que
los nifios dirijan esto. ;Qué es lo que quieren hacer? ”. He guardado ese regalo durante el ultimo afio
y medio trabajando con los estudiantes.

Como profesores, a menudo queremos tomar la delantera y dirigir la experiencia del aprendizaje. Asi
que tuve que evitar muchas veces que me pusiera a trabajar en mi propia agenda. Utilicé esto como
una auténtica oportunidad para permitir a los estudiantes dirigir su propio camino del aprendizaje a
través de la investigacion. Juntos hemos aprendido que estudiando la alimentacidn y la nutricion,
podemos tocar todas las disciplinas.

Las posibilidades se han vuelto infinitas. A través de nuestras exploraciones, hemos hecho
investigaciones cientificas, hipdtesis, andlisis de datos, videos informativos, entrevistas profesionales,
se crearon recetas, se mantuvieron al dia sobre los avances en nutricion y las ultimas investigaciones,
se hicieron campanas sobre alimentacion saludable, se impartieron clases a los estudiantes mas
jovenes y se presentaron a muchas audiencias. Juntas lo lideran y yo se lo facilito.

Cuando tomo un papel en la retaguardia, ellas aprenden a organizarse y a brillar sus fortalezas
individuales. La pasién que tienen por este proyecto es nada menos que asombrosa y este libro de
recetas es una prueba de ello. Esperamos que lo disfruten!




Stephen Heppell

Director de la Catedra de Innovacién y
Aprendizaje Felipe Segovia, Universidad
Camilo José Cela y Fundacion Felipe
Segovia

Este es un documento notable de las estudiantes del SEK Alejandra Carazo, Maria Martinez Jiménez,
Maria Rabadan Garcia Hernan, Roxana Roca, Amaya Sevilla Manso de Zuniga, Violeta Stein, Camila
Sudrez, Hanging Wang, con su inspiradora maestra Kimberley Stein. El apoyo del personal de
catering de Cartergest, Lourdes Arroyo y Maria Barbero, también fue excepcional, ya que el proyecto
las absorbié e inevitablemente se convirtieron en investigadoras.

Mas alla del libro, las estudiantes han llevado el proyecto a investigacion, analisis de datos, hipdtesis,
creacién de medios, entrevistas y mas. Han transmitido sus ideas a los estudiantes mds jovenes, a los
padres, de hecho a casi cualquier persona porque su audiencia para este trabajo es global y su impacto
es considerable. El documento tenia una génesis interesante:

El aprendizaje importa. Los niflos de todas partes pasan una parte importante de sus primeros afios
aprendiendo. Hasta hace poco, no estaba del todo claro cémo lograr su mejor desempefo personal
como aprendiz. Por supuesto, las grandes escuelas, los maestros y las familias ayudan a construir la
base de las oportunidades, pero cuando se trata de los detalles, hemos necesitado los nuevos
conocimientos de la ciencia para orientarnos en la direccion correcta.

Esto no es diferente al deporte, de hace unas décadas. Las estrellas del deporte trabajaban duro, veian lo
que se habia intentado antes, pero hacian mas o lo hacian con mayor intensidad. Luego vino la
revolucion en el deporte que es la Agregacion de Ganancias Marginales. En su forma mas simple, AMG
dijo que si mejorabas todo en pequenas cantidades, la suma de esas pequefias cantidades juntas seria
una mejora notable. Todo importaba. Todo marco la diferencia, por pequefio que fuera. En el ciclismo
olimpico, donde posiblemente comenzé este mantra AMG, esos pequenos detalles incluyeron incluso
la investigacion de las mejores almohadas posibles para una buena noche de suefio antes del Gran
Evento, junto con otros cien detalles. Mirar de nuevo cada uno de esos pequefios detalles condujo a
algunas sorpresas, por supuesto, y desafié algunas practicas establecidas.

Una sorpresa fue que las estrellas del deporte debian ser mucho mejores para aprender. Ahora habia
mucho mas que aprender: piezas, estrategias, biomecanica, bienestar, resolucion de problemas, dieta ...
y asi comenzo6 un fructifero didlogo entre el aprendizaje y el deporte de élite. Inevitablemente, a
medida que el Deporte descubrié ideas del Aprendizaje, también el Aprendizaje descubrié ideas del
Deporte. Explorar cada pequeio detalle significaba precisamente eso, pero las nuevas ideas de la
ciencia cognitiva de muchos campos (por ejemplo, desde la seguridad del automavil) trajeron nuevas
revelaciones: el impacto de los niveles de CO, en la concentracién y el compromiso; la importancia de
la luz y su blancura, para nuestra atencion y bienestar; la contribucién del movimiento corporal al
rendimiento académico; el dafio a nuestra concentracion por ruido excesivo o ritmos de sonido dema-
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siado rapidos; y asi todo. Gran parte de esto fue apuntalado por el sentido comun; Casi todos
informan bien sobre sus experiencias de aprendizaje en silencio al aire libre, pero ahora teniamos los
datos, los niveles de lux, los valores de Kelvin, las lecturas de decibelios para hacernos saber por qué.

Lo que inevitablemente nos lleva a la dieta. El deporte ha sido particularmente bueno en la dieta.
Comenzar una carrera de maraton sin una carga de carbohidratos calibrada con precisién, o una
dieta de carrera previa a la natacion sin los carbohidratos complejos necesarios para mantener esas
reservas de glucdgeno llenas, supondria una derrota, incluso antes de la sefial de inicio. Entonces, una
pregunta emergente para los nifios que se acercan a actividades de aprendizaje importantes también
seria ";qué deberia comer hoy? ;O ayer? ;O de hecho todo este término?" y eso es lo que nuestro
equipo se propuso ofrecer alguna orientacion.

Un punto de partida fue una revisién exhaustiva de la literatura, en gran medida un punto de partida
académico tradicional: ;qué sabemos? ;Qué ingredientes pueden ser ttiles para recordar informacion
pasada? ;en absorber nuevas ideas? ;en ser ingenioso? ;en desarrollar una mentalidad de apoyo que
diga "realmente PUEDO hacer esto"? Resulté que hubo muchas investigaciones ttiles en el pasado
que ayudaron a identificar una lista de los 20 mejores ingredientes. En verdad, habia mas de 20, pero
algunos eran muy caros, algunos seguramente no serian practicos para una dieta estudiantil y algunos
simplemente no ofrecian suficiente impacto para llegar a nuestros 20 mejores.

Entonces, las cosas se pusieron realmente interesantes. Las chicas tenian una verdadera funciéon en
este trabajo. Se comprometieron profundamente con su proyecto de investigacion. Las encuestas
sobre los comportamientos alimenticios de los estudiantes revelaron algunas ideas importantes. Por
ejemplo, se descubrié que muy pocos estudiantes desayunaban por la mafiana. Una guia clara de la
revision de la literatura fue, que incluso, si el desayuno era menos que ideal, algunos desayunos
siempre seran mejores que ningun desayuno, por lo que este hallazgo fue alarmante. Cuando
organizamos una jornada de puertas abiertas, las chicas estaban alli para defender la idea del
"brainfood" y presentaron sus ideas apasionadamente a sus compaiieros, padres y otros invitados y el
resultado del interés generalizado que encontraron, es este ttil documento.

Una ultima observacion. A menudo se observa que cuando sorprendes a los estudiantes con lo que
les pides, te sorprenden de inmediato con lo que logran. Y eso es una vez mas lo que sucedié aqui.



J. Carlos Segovia
Farid Mokhtar

Nutricion y rendimiento cognitivo

Mucho se habla sobre la nutricion y desde hace, relativamente, poco tiempo se empieza a hablar de la
importancia que la nutricion tiene sobre el cerebro y, por tanto, sobre el rendimiento cognitivo. Una
correcta alimentacidn en el rendimiento deportivo es prioritaria, aunque ;nos va garantizar el éxito?.
Evidentemente no, pero una alimentacion errdénea, casi seguro, nos llevara al desastre deportivo y
sanitario. Pues sobre la misma premisa se plantea en el rendimiento cognitivo. El hecho de comer
adecuadamente, nos va a garantizar unos resultados académicos? No, pero si va a facilitar que haya
mejores conexiones neuronales, que la informacién llegue con mayor fluidez, que el cerebro esté
mejor oxigenado, con lo cual, a la postre podamos obtener mejores resultados cognitivos. Y estas
conductas de una mejor alimentacion se deben extremar en condiciones, donde los alumnos estan
mas recluidos, por los largos periodos de estudio, por enfermedad o por cualquier otra circunstancia.
Es por ello que la importancia de los factores sociodemograficos en las preferencias dietéticas de los
nifos a temprana edad es vital.

Incluso podriamos ir mas alla haciéndonos eco de los hallazgos de algunos estudios que sugieren que
las elecciones de alimentos pobres, en edad preescolar, caracterizadas por alimentos altos en grasa, sal
y azlicar se asocian con puntajes reducidos en habilidad verbal y cognitiva.

En ocasiones salen opiniones sobre la conveniencia de desayuno si o desayuno no, aunque hay la
balanza se desplaza con mayor contundencia hacia un desayuno “adecuado”.

Nosotros hemos querido ir un poco mas lejos, analizando los distintos ingredientes que tienen in-
fluencia sobre las distintas funciones y/o conexiones cerebrales, para su integracion en las dietas coti-
dianas de los estudiantes.

Pero para integrar este modelo no basta con decirles a los estudiantes qué esta bien y lo que no, sino
que hemos pretendido que sean ellos los que lo descubran y desarrollen distintas recetas con el
objetivo de que el mensaje llegue mucho mejor al resto de sus compaiieros.

Esperemos que esta iniciativa se prolongue en el tiempo con el relevo de las siguientes generaciones
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TORTILLA DE ESPINACAS Y
ESPARRAGOS

Qué necesitas

- Un manojo de esparragos y espinacas frescas
- Una patata grande

- Seis huevos de granja

- Una cebolla pequena

- Sal marina

- Pimienta negra

- Aceite de oliva

Los "Brainfoods"

Espinacas
Esparragos
Huevos

Food
Project

0

Como hacerlo

1.

Es una adaptacién simpdtica de
la clasica tortilla espafiola

Lava las verduras para asegurarte de que no
tengan suciedad.

Cuece al vapor los esparragos y las espinacas
hasta que estén tiernos, luego cortarlos en
rodajas finas.

Corta la patata y la cebolla uniformemente
con cuidado.

Frie la patata por ambos lados (hasta que se
dore) en un poco de aceite a medio fuego,
anadiendo las cebollas a mitad de camino.

En un bol, bate los huevos con las espinacas
y los esparragos..

Cuando termines de batir, anade las patatas
y las espinacas, y sazona bien.

Cubre una cacerola con aceite, y ponla a
fuego, bajo/medio. Cocinalo hasta que
cuaje y luego sirvelo.

— El"Brain Food Group"



HUEVOS DE CURCUMA
DIABOLICA m

Qué necesitas  Coémo hacerlo Los
1. Ponlos huevos en una olla de agua fria. "Brainfoods"
- Seis huevos grandes filos I hi baia el fi
- 60 ml de mayonesa 2. De]fa os hasta que hierva, baja el fuego y Huevos
1 cucharada de jugo de limén cocinalo durante 6 minutos. Cilreuma
- 1 cucharadita de mostaza 3. Sacalos huevos y déjalos en agua fria Limoén

dijon

- 1 cdta. de especia de circuma
- 1/2 cucharadita de pimentén
ahumado

- 1/2 cucharadita de pimienta
negra

Especias

- Eneldo fresco

- Semillas de sésamo
- Paprika

- Clircuma

The Brain Food Group —

durante 1-2 minutos.
4. Quita la cascara y luego cortalos por la mitad.

5. Con cuidado separa la yema de la parte
blanca del huevo.

6. Mezcla bien los ingredients en un bol para hacer una pasta:
Mayonesa, jugo de limén, mostaza dijon,
circuma, pimentén ahumado y pimienta.

7 Delicadamente rellena las claras endurecidas con la pasta,
afiade las especias y servir!

Esta es una divertida receta que incluye
dos de los “alimentos para el cerebro”
en una maravillosa combinacion. Es
dificil encontrar recetas con ctircuma

Brain 8
g Food
que les gusten a los nifios... — Pf'O]E‘Ct

(excepto el curry), jasi que ésto es pey
perfecto!




ENSALADA DE BROCOLI CRUDO

Qué necesitas

- 2 piezas de brdcoli

"2 dientes de a0 ]

- 2 cucharadas de cilantro finamente picado

- 1 cdta. de comino Los "Brainfoods"
- 1/2 cucharadita de circuma

- 60 ml de aceite de oliva

- Jugo de 1 limén Broécoli

- 1/2 cucharadita de sal marina Limén
Aceite de oliva
Cuarcuma

Como crearlo

1. Lava y corta finamente el brécoli.
2. Pica el ajo.
3. Anade los ingredientes en un bol y mézclalos . o . .

con una cuchara. Un consejor apldo, S1 quieres
4. Cubrelo y déjalo en la nevera durante una hora. cambiar las cosas un poco,
5. sirveloy disfrutal jafiade un par de verduras mas!

El brécoli crudo tiene, significativamente, mds — Kim Stein
beneficios que los nutrientes cocinados. Me sorprendio

mucho que cuando el brocoli crudo se preparaba de

esta manera era delicioso. Creo que el truco estd en

cortar el brécoli tan fino como sea posible.




BROCOLI Y CUSCUS

DE CALABAZA

Qué necesitas

- 70 g de cuscus

- Una flor de brécoli

- 10 g de lombarda

- 35 g de calabaza

- 10 g de semillas de calabaza
- Aceite de oliva

- Vinagre de vino

- Sal

- Pimienta negra

Como crearlo

1. Lava y ralla el brécoli.

2. Corta la lombarda en tiras muy finas y
mézclalo con el brécoli.

3. Corta en dados una pequena cantidad de
calabaza, sazona con sal y pimienta y frie
hasta que esté ligeramente dorada.

4. Comienza a hacer la vinagreta mezclando una
pequena cantidad de aceite de oliva con el
vinagre y semillas de girasol, afadiendo una
pizca de sal.

5. Cocina el cuscus sumergiendo con agua
hirviendo de la tetera.

6. Mezcla el cuscus con las verduras y la
vinagreta y a servir!

Catergest, Catering—

La empresa que presta servicios a las

escuelas SEK

Esta receta estd llena de proteinas.

Los "Brainfoods"

Brocoli

Aceite de oliva
Semillas de
girasol

y es un gran aperitivo.
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Qué necesitas

1.
- 1/2 Kg. de aguacates
- 1/2 Kg. de manzanas .
- Hojas verdes de dos puerros

3.

- Aceite de oliva
- Eljugo de 1/2 alimén o lima 4

- 1 cucharada de sal marina

Dr. Far id Mokht ar Noriega —

Como crearlo

Lava las verduras y frutas. Posteriormente
pela las manzanas y los aguacates.

Cuece al vapor las verduras y frutas
durante tres minutos para suavizar y
prolongar la vida util del aderezo.

Pon las verduras y frutas en un bol de agua
fria para detener el proceso de coccion.

Anade todos los ingredients, excepto el Los
aceite de oliva en la licuadora y mezclar.
" . "
Brainfoods
Lentamente, poco a poco, agregua el aceite
de oliva hasta obtener la textura cremosa que Aguacate
le guste. Limén
Una vez que haya terminado de crear el
guacamole, sirvelo como salsa con
colines, galletas, rodajas de manzana o lo
que quieras!
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Esta receta fue compartida por uno de los
miembros del grupo Brain Food, el Dr. Farid
Mokhtar Noriega, Ph. D. Arquitecto y
Profesor e Investigador en el Camilo José Cela
Universidad de Madrid, Espafia.




CHIPS DE AGUACATE

Qué necesitas Los "Brainfoods"
- 2 aguacates Aguacates

- 1 huevo Aceite de oliva

- Tus nueces favoritas Nueces

Como crearlo

1. Precalienta el horno a 200 °c.

2. Corta un aguacate en mitades: el aguacate no
debe estar demasiado maduro / suave. Retira
la piedra y luego cdrtala en trozos desde un
extremo al otro.

3. Decide qué nueces son tus favoritas,
conviértelas en pequefias migas con un
triturador de alimentos (o incluso licuadora).

4. Separa la yema del huevo y batelo hasta que se
iguale. Después sumerge los aguacates en la
yema ...con un recubrimiento uniforme.

5. Voltea los aguacates en las migajas
de nuez cubriéndolos.

6. Hornea las patatas fritas de aguacate, rocian-
do con un un poco de aceite, en una bandeja
de horno para alrededor de 10 minutos.
iSirvelos calientes!
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Esta es una receta 1itil si cortas un ~ — Step hen H eppell
aguacate pero encuentras que es

demasiado duro para comer

fdcilmente - no hay problema,

jusalo para la receta de chips de

aguacate!




GUACAMOLE DE GUISANTES
CON CITRICOS

Qué necesitas

- 150 g de guisantes

- 2 zanahorias

- 2 trozos de apio

- 5 ml de jugo de naranja
- 5 ml de jugo de pomelo
- 7 ml de aceite de oliva

- 5 g de cebolla

- 10 g de tomate

- 1 g de cilantro
-0,5gdesal

Los "Brainfoods"

Apio
Guisantes
Naranja
Pomelo

Aceite de oliva

Como crearlo

1. Cuece los guisantes durante 5 minutos y déjalos enfriar
2. Corta el tomate y la cebolla para faciitar
la mezcla.
5. Lava las zanahorias y el apio.
3. Anade los guisantes junto con el tomate,

Corta las zanahorias y el apio en palitos para

cebolla, zumos, aceite de oliva, cilantro y
sal tomarlos con guacamole.
4. Luego mezcla los ingredientes. 7. iSirve y disfrutal
Cater gest —  Esta receta fue presentada por Maria Barbero Ferrer, & e— : »14
una nutricionista de Catergest, que tmbaja con nosotros | o, J
en el proyecto Brain Food. Ella ayuda al proyecto L O 4
asegurdndose de incluir siempre mds alimentos para el <9

cerebro en la estacién del bar de ensaladas de la escuela = -

y en los mentis de los almuerzos. / o






PLATOS PRINCIPALES




HOJA DE APIO O
PESTO DE KALE

Qué necesitas Como crearlo
- 60 ml de aceite de oliva, 0 mas seguin sea necesario 1. Precalienta el horno a 180 oc. Luego lava las
- 240 g de hojas de apio o kale hojas de apio o el kale (si usa apio, usa sélo
- 3 dientes de ajo grandes las hojas).
- 60 g de nueces
- 2 cucharadas. de jugo de limon fresco 2. Extiende las almendras en una bandeja para
- Sal hornear y hornea durante tres minutos.

3. Agregua las almendras, verduras, jugo y ajo;

luego sazona con sal y pimienta.

Los "Brainfoods" 4. Mezcla los ingredientes lentamente agregando
el aceite de oliva hasta que el pesto haya

Aceite de oliva alcanzado una buena consistencia.

Hojas de apio

Kale 5. iPuedes servir esto con pan o con pasta,

Nuez saludable y delicioso!

Limén
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Aprendi esta receta hace un tiempo cuando tenia — Kim Stein
muchas hojas frescas de apio a mano. Desde entonces,

me hice adicta. [Ya nunca hago pesto tradicional! Usar

con pan o pasta.




Qué necesitas

- Un frasco de garbanzos
- 3-4 cucharadas. aceite de oliva
- 1/4 cucharadita circuma molida

GARBANZOS CRUJIENTES

Como crearlo

1. Con un pano limpio de cocina, frota
suavemente los garbanzos para quitar la piel.

- 1 cucharadita. polvo de curry 2. Ponlos en un bol y sazénalos con sal y

- 1-2 dientes de ajo picado - Sal pimienta.

- Pimienta negra
3. Agregua aceite a una sartén a fuego medio / bajo.
4. Frie los frijoles durante 20 minutos, agregando

. la circuma, el curry en polvo y el ajo a los
" n t]

Los "Brainfoods garbanzos,

Garb

AzitindZ:(S)liva 5. iSirvelo encima de la pasta!

Curcuma

The Brain Food Group — Ademds de ser un alimento para el cerebro, los

y es un gran aperitivo.

,. . Brain 18
garbanzos son un elemento bdsico en la cocina F d
mediterrdnea. Esta receta estd llena de proteinas 00
—
—
—



SOPA DE FRIA
ALMENDRA CON UVAS

Qué necesitas Los "Brainfoods"

- 1 taza de almendras, previamente remojadas durante la noche en agua Almendras

- 2 rebanadas de pan blanco, secadas durante la noche Aceite de oliva
- 1 diente de ajo pequeiio

- 1-2 cucharaditas de vinagre de jerez

- 1 manzana, pelada y cortada en cubitos

- Aproximadamente 1 taza de agua fria

- Cubos de hielo

- Aproximadamente % de taza de aceite de oliva virgen extra

- Uvas verdes

i)

Como crearlo

i

1. Coloca el pan duro en la licuadora y
cubrelo con agua fria y vinagre.

2. Agregua las almendras, la manzana picada y f—— r =
el ajo. _—— - = i s
. , —— - T'qz_r.-—'—"-r'" = —=
3. Manten en la licuadora hasta que esté suave. " e~ . =
e =5 e
4. Prueba y ajusta con sal y vinagre.
5. Agregua hielo si sirve inmediatamente (para

asegurarte de que esté completamente frio).

6. Mientras licta, agregua lentamente el aceite

de oliva.
7. Prueba y ajusta la sazén. e
8. Mantenlo en la nevera si tienes tiempo, enton- .

ces sirvelo con uvas verdes en rodajas en la
parte superior.

Esta es una sopa de verano favorita en Esparfia, — Viole ta Stein
principalmente proveniente de Cérdoba. Es muy

saludable y refrescante y se sirve mejor con uvas

en la parte superior.




SALMON AL

CURRY Y COCO

Qué necesitas

Curry:

- 2 filetes de salmén

- 260 g de calabaza

- 1 cucharadita aceite de oliva
- 1 cucharadita pimenton

- 1 cucharadita aceite de coco
- 400 ml de leche de coco

- 1 taza de caldo de verduras
- 6 tomates cherry

- 1 cucharadita. jugo de lima
- 80 g de puntas de esparragos

Como crearlo

1. Precalienta el horno a 200 °c.

2. Pela y pica la calabaza en cubos. Mezcla

con pimentdn, sal y aceite de oliva, luego

coldcalo en una bandeja para hornear.

3. Para el salmon, esparce aceite de oliva
sobre su superficie y luego sazona con sal
y pimienta.

4. Coloca en la bandeja para hornear, en el

horno durante cinco minutos. Luego
agregua la piel de salmoén hacia arriba y
cocinalo durante unos de 20 minutos
mas.

5. Prepara la pasta mezclando todos los
ingredientes enumerados.

6. Calienta 1 cucharadita aceite de coco en
una sartén a fuego medio / bajo. Frie la
mezcla de curry durante 2 minutos
mientras se mezclan los tomates.

Pasta de curry:

- 1-2 chiles pequefios

- 1 cebolla roja picada

- 40 g de jengibre rallado

- 2 dientes de ajo picados

- 1 cucharadita. cilantro molido

- 10 g de circuma fresca

- 1 cucharadita circuma molida

- 1 cucharadita. semillas de mostaza

Los "Brainfoods"

Salmon
Esparragos
Carcuma
Aceite de coco
Jugo de lima

7. Agregua los tomates al pasado, luego
cocinalo por otro minuto.

8. Agregua la leche de coco y el caldo, cocinalo
a fuego lento durante 10 a 15 minutos hasta
que la salsa se espese. jSirvelo!

Alej andra Carazo —  “Esta receta incluye 5 de los alimentos para el cerebro 20

y es stper deliciosa. (Mi padre lo hace para nosotros!



ENSALADA DE ESPINACAS,
AGUACATE Y SALMON

Qué necesitas

- Un filete de salmén

- Una bolsa de espinacas

- Un aguacate cortado en cubitos
- El jugo de un limén

- 60 ml de aceite de oliva

- 55 g de parmesano

- 60 g de nueces

Opcional:

- Dos cebolletas picadas

- 2 cucharaditas cilantro picado
- Salmén ahumado o al horno o
- Dos remolachas en cubitos

Como crearlo

1.

21

Precalienta el horno a 220 °c y hornea el
salmoén durante 6-8 minutos con la piel
hacia abajo. Asegurete de cubrir el
salmon con aceite de oliva y sazonar bien.

Lava las espinacas y cortalas en tiras pequenas..

Corta el aguacate y el queso en dados, luego
tritura las nueces en trozos pequefios.

Agregua los ingredientes que acaba de
preparar juntos, incluidos los ingredientes
opcionales

Bate el jugo de limon, el aceite de oliva
con sal y pimienta.

Mezcla la ensalada recién creada con el
aderezo para mezclar los ingredientes.

Los "Brainfoods"

Espinacas
Limén

Nueces
Salmoén
Remolacha
Aceite de oliva

“Esta es la receta de mi padre yme — Maria Rabad4n GARCIA HERNAN
encanta. Es realmente deliciosa y

saludable. jIncluye hasta 6

alimentos para el cerebro! ”



TOMATES RELLENOS DE
VERDURAS Y CARNE

Los "Brainfoods"

Ternera
Aceite de oliva

Tomate

Qué necesitas

- 4 tomates

- 500 g de ternera picada
- 2 berenjenas

- 200 g de arroz

- 1 pimiento verde

- 120 ml de aceite de oliva
- 2 cebollas picadas

- 2 cucharadas pequenas de perejil picado

- 1 diente de ajo

- 120 g de su queso rallado favorito

- 2 cucharadas. de menta

- 2 cucharadas. de sal y pimienta

Juan Car los Segovia —

Como crearlo

1.

4.

Lava las verduras y haz un corte en la parte
superior de los tomates, creando una forma
de tazon, retire el interior y reserve.

Hornea la masa a 180 °c durante 10 minutos,
luego retira el papel y hornea durante otros 5
minutos.

Comienza a calentar el aceite a fuego medio /
bajo en una sartén, mientras cocinas el arroz

el tiempo especificado.

Pica el pimiento verde, las berenjenas y

luego las cebollas mezcla con la pulpa de tomate.

5.

Frie la ternera picada durante 10 minutos
antes de agregar la mezcla de vegetales
picados y el arroz hervido. Sazona con
perejil, menta, sal y pimienta.

Agregua agua (puede necesitar agregar mas,
ver a simple vista) y cocinalo durante una
hora. Agrega ajo picado 15 minutos antes
del final.

Precalienta el horno a 100 °c.

Pon los tomates en una bandeja para hornear
y llénalos con los ingredientes cocidos.
Coloca el queso rallado encima asegurandose
de que esté completamente cubierto. Hornea
durante 30-40 minutos

iSirvelo mientras aun esta caliente y disfruta!




SALCHICHA

Qué necesitas

- 450 g de tu pasta favorita

- 5 cucharadas. de aceite de oliva
- 450 g de salchicha italiana dulce
- 3 dientes de ajo

- 450 g de brdcoli

- 1/2 cucharadita de sal

Como crearlo

1. En primer lugar, hierve una sartén con
agua con sal y luego pon la pasta.

2. Rompe los floretes enteros del brécoli y
agrégualos a la sartén de la pasta, hierve
hasta que la pasta esté cocida a tu gusto.

3. Mientras tanto, calienta 1 cucharadita de
aceite de oliva en una sartén, a fuego
medio / alto.

5

PASTA DE BROCOLL AJO Y

Los "Brainfoods"

Brécoli

Aceite de oliva

4. Rompe la salchicha y cocinala hasta
la salchicha se haya dorado ligeramente.

5. Corta el ajo y agrégualo a la sartén con el
brécoli. Cocinalo durante dos minutos.

6. Escurre la pasta y sirvela con la salchicha
y el brécoli.

" “Mi madre hizo esta receta para mis amigosla  — Viole ta Stein
 primera vez que vinieron a mi casa. A muchos

de ellos no les gustaba el brécoli antes de

probar esto. Desde entonces, lo han pedido ".



JICAMA FRITA SAZONADA

Qué necesitas Los "Brainfoods"
- 1 jicama mediana Aguacate

- 1 cucharada de aceite de aguacate Curcuma

-1/, cucharadita de circuma Aceite de oliva

-1/, cucharadita de ajo en polvo Jicama

- '/, cucharadita de cebolla en polvo
-1/, cucharadita de sal marina
- 1/4 cucharadita de pimienta negra

Como crearlo

3. Transfiere a una bandeja para hornear,
1. Precalienta tu horno a 200 oc. Luego corta luego rocia con aceite de oliva.
la jicama en tiras.
4. Hornea por treinta minutos, antes de
2. Sazona las tiras de jicama con curcuma, voltear y luego hornea durante otros
ajo en polvo, cebolla en polvo, sal y 20-30 minutos hasta que se dore.
pimienta negra.
5. Sirvelo con guacamole, ketchup o mayonesa
de ajo para un delicioso plato para
compartir.

The Brain Food Group — Esta fue una de las primeras recetas que B rain 24
investigamos. Jicama estaba en nuestra lista
original de alimentos para el cerebro. Esto es un FOO d

gran acomparniamiento cuando se sirve junto con — Pr'O] ect

-—
guacamole. -




PASTEL DE HOJALDRE
DE ESPINACAS Y SETAS

Qué necesitas Los "Brainfoods"
- 1 paquete de hojaldre Champinoén

- 200 g de espinacas Espinacas

- 1 cebolla Aceite de oliva

- 200 g de queso feta Huevo

- 50 g de queso rallado Emmental

- 200 g de champifones

- 1 huevo

- Sal

- Pimienta negra
- Aceite de oliva

Como crearlo

1. Pica las espinacas en tiras, luego lavalas
y remajalas durante 5 minutos.

2. Corta los champifiones y las cebollas.

3 Frie las cebollas a fuego medio con
un poquito de aceite de oliva durante 5
minutos. Agrega los champifiones y frie
para otra par de minutos

4. Luego agregua las espinacas y cocinalas
hasta que hayan reducido de tamaiio.
Quitalas del fuego y déjalas enfriar.

5. Una vez enfriadas, agregua los dos quesos
y el huevo, batido, luego mézclalo.

6. Pon en un plato a prueba de horno, luego
cubrelo con hojaldre enrollado. Hornéalo
en el horno a una temperatura de 180 °c
durante 10 minutos. jSirvelo!

La espinaca es un alimento que no comia
antes de formar parte del grupo de
alimentos del cerebro. Es una gran fuente
de muchos nutrientes, como el folato, el
hierro, el calcio y las vitaminas C

y K. ;Como podria no gustarme?

L
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— MARIARARATAN (ARCIA HERNAN



.CONSEJO
EXTRA
CEREBRAL!

Diez minutos de
caminata, o suave.
ejerciclo como yoga, tai
chi o qi gong
puede mejorar tu
estado de Animo,
memoria,

y concentracion.
Hacer ejercicio es

realmente importante,
jintenta hacer un poco

todos los dias!



QUICHE DE VERDURAS Y
QUESO DE CABRA

Los "Brainfoods"

Brocoli
Olive
Huevos
Tomate
Calabacin

Qué necesitas

- Masa de "Brisa".

- 5 huevos

- 200 ml de crema de leche
- 180 mg de queso de cabra
- 1 tomate

- 1 calabacin mediano

- 500 g de brécoli

- Aceite de oliva

- Sal y pimienta

2/

Como crearlo

1.

Al principio pensé que hacer esta receta seria

Extiende la masa en el fondo de un molde
para pasteles, luego coloca un poco de

papel apto para horno encima de la masa
para evitar que se eleve en el
precalentamiento.

Hornea la masa a 180 °c durante 10 minutos,
luego retira el papel y hornea durante otros
5 minutos.

Lava las verduras, hierve el brocoli, quitando
los tallos, en agua salada durante 10
minutos.

Corta los tomates y corta los calabacines en
cubitos.

Frie los calabacines en un poco de aceite de
oliva, durante unos 10 minutos, sazona con
sal y pimienta negra. Luego agrega el brocoli
y frie durante otros 5 minutos.

En un bol bate los huevos y la nata junto con
un poco de sal y pimienta.

Ralla la mayor parte del queso y mezcla
bien agregando las verduras también.
Coloca las rodajas de tomate en la parte
superior.

Pon el resto del queso encima para
decorarlo. Luego hornea durante 30 - 35
minutos a una temperatura de 190 °c.

Retiralo y déjalo enfriar unos minutos
antes de servirlo

— Roxana Roca

dificil, pero en realidad fue bastante fécil. Lo
que mds me gusta de esto es que puedes
cambiar los vegetales para crear diferentes

variaciones.



SALMON CON ANACARDOS

Como crearlo Qué necesitas
1. Lava las verduras y corta la cebolla
en rebanadas. - 2 filetes de salmoén
- Una cebolla
2. Coloca el salmon con la piel hacia abajo - 50 g de anacardos
en la bandeja para hornear con las - Aceite de oliva
verduras y anacardos. - Sal
- Pimienta negra
3. Extiende el aceite de oliva sobre el salmén y - Ensalada de hojas verdes

rocia un poco sobre las verduras. Sazona
con sal y pimienta negro.

Los "Brainfoods"

4. Precalienta el horno a 220 °c y hornea el
salmon durante 6 minutos o hasta que esté Anacardos
completamente cocido. Salmén

5. iSirvelo en una cama de verduras, con Aceite de oliva
la cebolla y disfruta!

MARIAMARIINEZIMENEZ—  Esta es la receta de mi madre, la hace a menudo.
Me encanta porque me encanta el pescado y

porque me encanta comer sano y esta receta es
REALMENTE sana!




"WRAP" DE AGUACATE Y
SALMON

Qué necesitas Los "Brainfoods"
- Un salmén ahumado Huevos

- Un aguacate Salmén

- una tortilla Aguacate

- 30 ml de crema agria
- 2 huevos

Como crearlo

1. Unta la crema agria sobre la tortilla.

2. Corta el salmén ahumado y coldcalo
uniformemente sobre la tortilla.

3. Coloca el aguacate en rodajas en la envoltura.

4. Hierve un huevo a su manera favorita y
coloca con las espinacas en la envoltura.

Si te sientes un poco vago, jésta
es una manera perfecta de
disfrutar de algunos alimentos

para el cerebro!

29

ﬂ jEsta es mi propia receta — Amaya Sevilla Manso De Zuiiga
que incluye 3 alimentos
para el cerebro!




AGUACATES RELLENOS
DE QUINOA Y JUDIAS

Qué necesitas

- 2 aguacates, sin hueso

- 120 g de quinua cocida

- 1 lata de judias pintas, escurridas y enjuagadas
- 2 cebolletas en rodajas

- 1 pimiento rojo picado

- 120 g de maiz

- 2 cucharadas. de aceite de oliva

- Jugo de 2 limas

- Sal

Los "Brainfoods”

Aguacates

Judias pintas

Como crearlo

Saca los aguacates dejando un
borde pequerfio.

Corta en dados el aguacate restante, asi
como, la pimienta y la cebolleta.

Crea la ensalada mezclando la quinoa, las
judias pintas, las cebolletas, los pimientos, el
maiz y el aguacate. Mezcla con sal y un poco
de aceite de oliva.

Divide uniformemente las mitades de aguacate

iUna comida extremadamente
saludable, que también es muy

rapida!

30






BEBIDAS Y

POSTRES




BATIDO DE FRUTAS DEL
BOSQUE

Qué necesitas

- 500 ml de zumo de manzana

- 500 g de frutas del bosque

- Una banana

- 100 ml de yogur griego de vainilla

Los "Brainfoods"

Como crearlo

1. Corta el platano en rodajas.
2. Mezcla el platano, el jugo de manzana y la &
mayoria de los frutos del bosque. Algunos \
se usaran para decorar mas adelante. r B i |
3. Agrega miel y los frutos del bosque y sirvelo. o s ‘
4. Remueve ligeramente para mezclar la miel
un poco.

iRefrigérate con una bebida

fria y refrescante de la

mananal

33



INFUSION DE FRUTAS

Qué necesitas

- Alrededor de siete fresas en rodajas
- Un limén en rodajas

- Agua

- Hielo

- Menta hojas (opcional)

Como crearlo

1. Lava la fruta para asegurarte de que esté limpia..
2. Retira los tallos de las fresas y cortalas
en dos.
Los "Brainfoods"

3. Rebana el limén y pica las hojas de menta.

Limones
4. Agregua la fruta y la menta al agua.. Fresas
5. Déjalo y espera a que la fruta y la

menta se fundan con el agua.

El "Brain Food Group" — jEsta es una bebida simple pero refrescante
para disfrutar en verano! Puedes ponerlo en
una hermosa jarra de vidrio o llevarlo en tu

botella de agua.




LATTE DE COCO
Y CURCUMA

Qué necesitas  Cémo crearlo Los

1.
- 120 ml de café solo o
expreso 2.
- 1 cucharada de aciete 3.

de coco
- 1/4 de una cucharada de té
de circuma en polvo

- 120 ml de leche de coco

35

Pon el café, el aceite de coco, la leche de "Brainfoods"

coco y la circuma en la licuadora o tazén.

Aceite de coco
Licta o bate hasta que esté ligera y espumosa.. Carcuma

Sirvelo en un vaso o taza de té con azucar
o jarabe y a disfrutar

iUna cosa mas! Una opcidn para
los que no beben café es una
leche a base de nueces,

ideliciosa!

Mi madre a veces hace este café por las — Hanqing Wang
mananas, dice que sabe increible.

jEsperamos que te guste esta receta fdcil y

deliciosa!



PARFAIT DE YOGUR
DE ARANDANO

Qué necesitas

- Yogurt natural

- Media taza de arandanos

- Almendras molidas

- Semillas de calabaza molidas
- Miel

Como crearlo

1. Espolvorea una capa de almendras y
semillas de calabaza en un vaso.

2. Vierte algunos de tus yogures naturales
favoritos, sin sabor o vainilla.

3. Repite estos pasos para todas las capas
que desee.
4. jCubre con arandanos y disfrute!

Los "Brainfoods"

Arandanos
Almendras
Semillas De Calabaza

Viole ta Stein — A veces tengo esto después de la escuela y es
stiper delicioso. Mi padre hace yogurt casero

pero puedes usar el tipo que quieras

para esta receta




MOUSSE DE AGUACATE
Y CHOCOLATE

Qué necesitas

- 1 aguacate grande y maduro

- 60 g de cacao crudo en polvo

- 60 ml de leche de coco o leche de almendras

- 2 cucharaditas. stevia (u otro edulcorante natural)

- 1 cucharadita. extracto de vainilla natural Los "Brainfoods"

Aguacate

Como crearlo

1. Corta el aguacate por la mitad, extrae el
interior y haz puré hasta que quede suave.

2. Mezcla completamente con la leche y el cacao..
3. Agregua la stevia, extracto de vainilla.
4. Transfiere la mezcla al refrigerador, luego

déjala durante, al menos, 6 horas.

Puede agregar almendras

para un buen crujido o
frutas del bosque para esa

fruta extra
37

Elegi esta receta porque es saludable, sabrosa y facilde — Dr. Yolanda Requena
hacer. Dato curioso: ;Sabias que los aguacates son frutas,

no verduras? Y también, los aguacates, junto con las

guayabas, son las frutas con el mayor contenido de

proteinas..




MORDEDURAS DE CACAO
CRUDO

Qué necesitas

- 120 g de harina de almendras
- 60 ml de jarabe de arce o miel
- 2-3 cucharadas. polvo de cacao crudo

- Una pizca de sal marina Los "Brainfoods"

- 1 cucharada. agua

Almendras

Como crearlo

1. Mezcla todos los ingredientes en un tazén
hasta obtener una consistencia pastosa. Debe
estar seco pero pegagoso. Agrega mas agua o
harina de almendras segtin sea necesario.

2. Moldéalo en bolas de tamafo de un bocado.
3. Puedes mantenerlos asi o sumergirlos en

diferentes ingredientes, como virutas de
chocolate negro, coco o canela.

4. Disfrutalo!

El"Brain Food Group" — "Cuando anhelas el chocolate, hago estos. B ra |n 3 8
Estdn llenos de magnesio y una forma
saludable de frenar los antojos de dulces. FOO d

Simplemente hay 4 ingredientes y es muy — 1
facil de hacer " = P roj ECt




TARTA DE FRUTOS ROJOS

Como crearlo Qué necesitas
1. Mezcla en un tazdén el yogur, la harina, el
azucar, el aceite y los huevos. - 120ml de yogurt
- 360 g de harina
2. Mezcla lentamente algunas chispas de - 80 g de harina
chocolate y algunas frambuesas o - 120 g de aceite de oliva
arandanos. - 3 huevos
3. Precalienta el horno a 180 °c. - Chips de chocolate negro
- Frambuesas o arandanos
4. Coloca la masa en un molde de su eleccion.
5. Hornea el pastel hasta que esté dorado y Los "Br ainfo 0 d S"

déjalo enfriar después de sacarlo del horno.

Huevos
Frutos rojos
Chocolate oscuro

0. Disfrutalo!

39

Comparti esta receta porque la hago — MARIAMARIINEZIMENEZ
muchas veces para comerla como refrigerio

o para el desayuno a veces. A todos los que

prueban esta receta les encanta. Deberias

intentarlo.
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Dormir es una
excelente manerade |
mantener sano tu

cerebro

Le ayuda a mantener las i
vias en su cerebro, para
crear

iSe recomienda dormir
8-10 horas todos los




MAGDALENAS DE CHOCOLATE
NEGRO Y REMOLACHA

Qué necesitas Los "Brainfoods"
- Una remolacha Remolacha

- 2 huevos Huevos

- 60 ml de jarabe de arce Almendras

- 80 g de azticar moreno Chocolate Oscuro

- 1/4 cucharadita sal

- 1/2 cucharadita bicarbonato de sodio
- 60 ml de aceite de coco

- 60 ml de leche de almendras

- 120 g de cacao en polvo

- 870 g de harina integral de hojaldre

- Chips de chocolate negro

Como crearlo

1. Cuece la remolacha al vapor durante
20 minutos para ablandarla.

2. Pela y haz puré agregando un
poco de agua si es necesario.

3. Bate la leche de almendras, el vinagre en
un tazon y dejar que cuaje.

4. Luego agrega el azucar, el aceite, la
vainilla y la remolacha. Sazona con sal y
mezcle. Después espolvorea las chispas de
chocolate negro.

5. Cuando la masa esté suave, viértala en
bolsas y precalienta el horno a 190 °c.

6. Hornea hasta que estén doradas, déjalo
enfriar después, jluego disfruta!

41 Abigail, asistente de aula del iltimo afio, sugirié esta — Abigail Ditc hum
receta. Ella nos ayudé mucho con la base de este libro
y realmente la queriamos para incluir una receta.



"BROWNIES" DE CHOCOLATE

NEGRO Y NUECES
-

Como crearlo

1. Precalienta el horno a 160 °c.

2. Mezcla la mantequilla, el aztcar, el cacao y
la sal.

3. Coloca el tazén en una cacerola con agua
hirviendo, revuelve hasta que la mezcla
esté suave.

4. Retira de la sartén y agrega la vainilla, luego

los huevos. Afade los huevos de uno en uno
y mezcla bien.

5. Luego agrega la harina combinando
completamente, después de lo cual, aflade
las nueces removiéndolas.

6. Extiende de manera uniforme sobre una
fuente para hornear forrada con papel
antiadherente. Hornea durante 20-25
minutos y luego deéjalo enfriar, jdelicioso!

The Brain Food Group — A quién no le gustan los brownies de chocolate?
Estos son muy ricos y jugosos. Las nueces y el

chocolate realmente se complementan entre si.

jSirve con fresas en la parte superior para obtener

mds alimentos para el cerebro!

Qué necesitas

- 5 cucharaditas aceite de coco

- 5 cucharaditas mantequilla sin sal

- 650 g de aztcar

- 180 g de cacao en polvo

- 1/4 cucharadita sal

- 1/2 cucharadita de extracto de vainilla
- huevos grandes

- 120 g taza de harina para todo uso

- 160 g taza de nueces

- Chips de chocolate negro

Los "Brainfoods"

Chocolate negro
Nueces

Huevos

Aceite de coco
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Qué necesitas

- 2 L de caldo de verduras

- 150 g de lentejas rojas

- 6 zanahorias

- 2 puerros

- Un punado de perejil picado

- Carnes o patatas precocidas opcionales

Q
Coémo crearlo

Pica las zanahorias y los puerros en trozos
del mismo tamaio.

Calienta el caldo en una sartén grande y
agrega las lentejas. Llévalo a ebullicion y
déjalo que las lentejas se ablanden durante
unos minutos.

Agrega las zanahorias y los puerros a las
lentejas y sazona. Lleva a ebullicion, luego
reduce a fuego lento y ctuibrelo durante
40-45 minutos.
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Dirigido por Dr. Juan Carlos Segovia, UCJC

ACEITE OLIVA

Aceite de oliva. Muy rico en polifenoles, que son
poderosos antioxidantes protectores en el cerebro
(Rodriguez-Casado Al. 2016). La cantidad diaria
recomendada depende de la edad del nifo. Por lo
general, hablamos del 30% del total de calorias en la
dieta, aproximadamente, pero la mayoria de las
personas no estan familiarizadas con este calculo. Por
lo tanto, lo m4s sencillo seria recomendar unos 20 o 30
gramos de aceite de oliva al dia o entre 2 y 3
cucharadas, a lo largo de todo el dia

ACEITE COCO

Aceite de coco. Mejora la capacidad de las neuronas
cerebrales para usar energia mientras que al mismo
tiempo reduce la produccion de radicales libres
daninos. Proporciona grasas saturadas, un nutriente
vital para la integridad y el funcionamiento de las
membranas celulares del cerebro. (Swee Keong
Yeap, 1 Boon Kee Beh, 2 Norlaily Mohd Ali, 3
Hamidah Mohd Yusof, 3 Wan Yong Ho, 4 Soo
Peng

SALMON

El salmon salvaje / aceite de salmén es uno de los
alimentos que pueden proporcionar mas propiedades
y beneficios para el cuerpo, ya que es rico en aceites
esenciales Omega 3, tienen un efecto eficaz para
reducir el colesterol y los triglicéridos en la sangre,
ademds de estimular su circulacion, evitando la
apariciéon de coagulos y trombos. También tiene
DHA (4cido docosahexaenoico) que es esencial para
el correcto desarrollo del cerebro y la vista (Nyaradi,
2014). Una excelente fuente natural de aceite DHA
omega-3. El DHA desempefna un papel fundamental
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en el mantenimiento de la salud de las células
cerebrales y, de hecho, ayuda a estimular el
crecimiento de las células cerebrales en el centro de la
memoria cerebral. (Robert P. Friedland 2003; Rathod
RS1, Khaire AA1l, Kale AA1 2016). Segun varios
estudios publicados en el American Journal of
Clinical Nutrition, comer pescado regularmente
también puede reducir el riesgo de demencia a
medida que envejece, otra indicacién de su impacto
en la salud del cerebro.



FRUTAS DEL BOSQUE

Arandanos, Fresas. Las las frutas del bosque coloridas
como los arandanos, cerezas, grosellas negras,
frambuesas, arandanos, moras, grosellas e incluso

uvas, parecen reducir el nivel de toxinas en el

torrente sanguineo, ademas de  contener
fitonutrientes y antioxidantes que mejoran el flujo
sanguineo al cerebro y mejoran las neuronas.
actividad también. Potentes con antioxidantes
protectores del cerebro, los ardndanos también
ayudan a reducir la inflamacién, una piedra angular
de practicamente todos los trastornos cerebrales
degeneradores (Kelly E1, Vyas P2 2017). Algunos
suplementos (fresa, espinaca o arandano a 14.8, 9.1 o
18.6 g de extracto acuoso seco por kilogramo de

dieta, respectivamente) se alimentaron durante 8 se-

CURCUMA

Curcuma. Actia para activar las partes de nuestro
ADN que ayudan a reducir la inflamacion. El
importante papel de la curcuma en la salud del
cerebro se ha descrito en textos védicos que datan de
hace mas de 3.000 afios (Sun CY1, Qi SS, Zhou P, Cui
HR, Chen SX, Dai KY 2013) (Rinwa P1 2012) (Ng
TP1, Chiam PC, Lee T, Chua HC, Lim L 2006). El
presente estudio demuestra la posible implicacion de
la sefializacion apoptotica (patrén morfoldgico que
ocurre después de la muerte de un tejido en
organismos vivos) mediada por la cascada oxidativa -
inflamatoria en los déficits cognitivos asociados con
la exposicion postnatal al etanol y apunta al potencial
neuroprotector de la curcumina. para mitigar el
comportamiento inducido por el alcohol, déficits
bioquimico y moleculares

manas a 19 meses. Fischer, 344 ratas también fueron
efectivas para revertir los déficits relacionados con la
edad en varios parametros neuronales y conductuales
(Joseph JA1, Shukitt-Hale B, Denisova NA, Bielinski
D, Martin A, McEwen JJ 1999.
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HUEVOS

Los patrones "occidentales" y "mediterraneos” no se asociaron con escalas de
desarrollo neuronal infantil. Los hallazgos actuales sugieren que una menor
elecciéon de alimentos en la edad preescolar caracterizada por alimentos ricos en
grasas, sal y azlicar se asocia con puntuaciones reducidas en la capacidad verbal y
cognitiva. Los huevos son ricos en colina, el precursor quimico de la acetilcolina,
uno de los neurotransmisores mas fundamentales. Ademads, los huevos contienen
colesterol, un componente importante de las membranas celulares del cerebro,
ademas de servir como antioxidante protector en el cerebro. Parece que las dosis
de huevo pueden ser mayores que las tres por semana recomendadas hasta ahora.
(Leventakou V1, Roumeliotaki T1, Sarri K1, Koutra K1, Kampury M]J, Kyriklaki
Al, Vassilaki M1, Kogevinas M2, 2016)

NUECES

Nueces, almendras que son ricas en una variedad de
algunos nutrientes para apoyar la salud del cerebro,
incluida la vitamina E, grasas omega-3, cobre, manganeso
y fibra para las bacterias en los testiculos que apoyan el
cerebro. Al igual que el pescado graso, las almendras
tienen altos niveles de acidos grasos omega-3 saludables
para el cerebro y una gran cantidad de vitamina E.
Protege el cerebro. (Sanchez-Aguadero NI1,2, Garcia-
Ortiz 13,4, Pati-no-Alonso MC5,6, Mora-Simon S6,7,
Gomez-Mar-cos MA3,8, Alonso-Dominguez R3,
Sanchez-Salga-do B3, Recio-Rodriguez JI3 2016)
(Chung YCI1, Park CH, Kwon HK, Park YM, Kim Y§,

Doo JK, Shin DH, Jung ES, Oh MR 2012) (Dias VV1,
Brissos S, Frey BN, Andreazza AC, Cardoso C 2009)
(Tupe RP1 2009). Las nueces contienen una buena
cantidad de hierro y también proporcionan oxigeno al
cerebro, esto aumenta su estado de alerta mental y
también la capacidad de retener informacién. Se
recomienda un minimo de una onza de nueces al dia
para una salud cerebral 6ptima. Dado que los frutos
secos son ricos en grasas y calorias no saturadas,
pareceria una receta perfecta para un rendimiento
cognitivo mucho mejor.
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ESPARRAGOS

Esparragos, ricos en fibra prebiética para ayudar a las
bacterias intestinales saludables para el cerebro. El
esparrago tiene un alto contenido de nutrientes
antiinflamatorios y acido félico. (Lei L1, 2, Chen Y2,
3, Ou L4, Xu Y5 2017) (Sui Z1, Qi C, Huang Y, Ma §,
Wang X, Le G 2017) (Salemme Al, Togna AR2,
Mastrofrancesco A3, Cammisotto V2, Ottaviani M3,
Bianco A4 2016

KALE

La suplementaciéon con zinc y los alimentos
ricos en zinc son efectivos para mejorar el
rendimiento cognitivo y el umbral de reco-
nocimiento de sal de las adolescentes. (Tupe
RP1 2009). Todos nuestros datos indican los
efectos beneficiosos de la suplementacién con
vitamina B12, omega-3 d4cidos grasos durante
dos generaciones en el desarrollo y la funcién

vegetales en combinacién con terapias médicas se
consideran nuevos enfoques de tratamiento. Por lo
tanto, los fitoquimicos en frutas y verduras podrian
ser una herramienta prometedora para la prevencion
y/o mejora de una amplia gama de enfermedades.
(Rodriguez-Casado A1.2016). Una gran verdura baja
en carbohidratos que es rica en vitaminas C, K y A,
ademds de potasio y hierro.

del cerebro. (Rathod RS1, Khaire AAl, Kale
AA1 2015). Esta revision describe literatura
reciente sobre los beneficios para la salud de
frutas y verduras seleccionadas. Es importante
destacar que, dado que algunos fitoquimicos
regulan los mismos genes y vias dirigidas a los
medicamentos, las dietas ricas en frutas y

BROCOLI

Alto contenido de sulfurofano, un quimico que ayuda en la desintoxicacion, la
reduccion de la inflamacién y el control de los radicales libres dafinos. (Leila
Khalaj, 1, * Sara Chavoshi Nejad, 2 Marzieh Mohammadi, 2 Sadaf Sarraf Zadeh, 2
Marieh Hossein Pour, 2 Ghorbangol Ashabi, 2 Fariba Khodagholi, 2 y Abolhassan
Ahmadiani 2 2013) (Rodriguez-Casado A1.2016). Un estudio a largo plazo
realizado por la Facultad de Medicina de Harvard reveld que el brécoli, la coliflor,
la col, las coles de Bruselas y el bok choy tuvieron el efecto mas positivo en la
retencion de la memoria, lo que significa que es mas probable que lo ayuden a

alcanzar mejores calificaciones. Comer estas verduras crudas es la mejor manera
de obtener el beneficio nutricional éptimo, ya que cocinar a menudo cocina los
nutrientes que su cuerpo y su cerebro mas necesitan.




AGUACATE

Alto contenido de grasas monoinsaturadas para
proteger las células cerebrales. Se ha demostrado que
el aceite de aguacate ayuda a mantener niveles
saludables de presion arterial. (Omar Ortiz-Avila, 1
Mauricio Esquivel-Martinez, 2 Berenice Eridani Ol-
mos-Oriz ba, 2 Alfredo Saavedra-Molina, 1 Alain R.,
Rodriguez Orozco 3 2015

CHOCOLATE
NEGRO

Dark Chocolate. Like red wine, rich in polyphenols
(Nehlig 2013) (Camandola S1, Plick N1, Mattson
MP2 n.d.). Estos ingresan al cerebro e inducen una
estimulacion general de la perfusién cerebral.
También causan angiogénesis, neurogénesis y

cambios en la morfologia de las neuronas,
principalmente  regiones involucradas en el
aprendizaje y la memoria. El chocolate también
induce algunos efectos positivos en el estado de
animo y a menudo se consume.

ESPINACAS

Rico en antioxidantes protectores del cerebro junto con vitamina K, acido fdlico,
luteina. (Bondonno CP1, Downey LA, Croft KD, Scholey A, Stough C, Yang X,
Considine MJ, Ward NC, Puddey IB, Swinny E, Mubarak A 2014) (Joseph JA1,
Shukitt-Hale B, Denisova NA, Bielinski D, Martin A, McEwen JJ 1999)
(Rodriguez-Casado A1.2016) (Schiffer et al.2013). La espinaca, al igual que otras
verduras, tiene un alto contenido de nitrato, lo que mejora la funcién endotelial,
reduce la presion arterial y también el costo de oxigeno del ejercicio submaximo y
aumenta la perfusion regional en el cerebro. Wightman EL1 2015)
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REMOLACHA

Las dosis individuales de nitratos diarios pueden
modular el flujo sanguineo a una tarea y, poten-
cialmente, aumenta el rendimiento cognitivo y
sugiere un posible mecanismo en el que el consumo
de verduras puede beneficiar los efectos sobre la
funcioén cerebral, sin embargo, en otros trabajos, este
suplemento de nitrato aumenta el rendimiento de
largo ejercicio a largo plazo, aunque no mejora el
rendimiento  cognitivo después de la fatiga.
(Thompson C1, Vanhatalo Al, Jell H1, Fulford ]2,
Carter J3, Nyman L3, Bailey SJ1 2016) (Thompson
C1, Wylie L], Fulford J, Kelly J, Black MI, McDonagh
ST, Jeukendrup AE, Van-hatalo A 2015 ) (Kennedy
DO5. 2015).

APIO

Los resultados mostraron que ambas dosis de 30 mg /
kg « d L-NBP y 10 mg / kg « d L-NBP de L-NBP
(extracto de semilla de Apium graveolens Linn, apio
chino) aumentaron significativamente la capacidad
de memoria y BDNF / TrkB / PI3K / AKT Expresion
del hipocampo en ratones. Los resultados sugeridos
de que el tratamiento con L-NBP puede revertir el
deterioro de la memoria en ratones transgénicos
APP / PS1 y BDNF / TrkB / PI3K / AKT, pueden
estar involucrados en este proceso. (Xiang J1, Pan ]2,
Chen F1, Zheng L1, Chen Y1, Zhang S1 2014).
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CARNE Y PESCADO

La creatina se encuentra dentro de la carne y el
pescado y la aplicacion de la creatina en los estudios
de salud y enfermedad ha sido impulsada reciente-
mente con resultados alentadores en los estudios de
privacion del suefio y rendimiento cognitivo.
(Twycross-Lewis et al.2016). La suplementacion
dietética con monohidrato de creatina aumenta la
creatina neuronal, aumenta la excitabilidad del
corticomotor y previene la disminuciéon de la
atencion que ocurre durante la deficiencia severa de
oxigeno (Turner CE1, Byblow WD2 2015).

LENTILS, BEANS AND PEAS

Las legumbres, como ciertos mariscos, como los mejillones o
los berberechos, las tripas como el higado o la carne roja (esta
ultima con una vez por semana es suficiente) son ricas en
hierro. El hierro, como no se menciond anteriormente, es
bueno para el cerebro porque nos ayuda a mejorar la atencion,
la memoria y el rendimiento cognitivo, ya que mejora las
comunicaciones. Aunque PUFA Fe y n-3 de cadena larga
(AGPICL n-3) se han asociado con el rendimiento cognitivo, la
evidencia no es concluyente en nifios en edad escolar bien
alimentados. (Serensen LB1, Damsgaard CT1, Dalskov SM1,
Petersen RA1, Egelund N2, Dyssegaard CB2, Stark KD3,
Andersen R4, Tetens I4, Astrup Al, Michaelsen KF1 2015)
(Rabin BM1, Poulose SM2, Carrihill-Knoll KL1, Ramirez F2
DF2, Heroux N1 2015).

PIPAS DE
CALABAZA

Semillas de calabaza. Una rica fuente de zinc, un
mineral que juega un papel importante en la
memoria y las funciones cerebrales. (Black 1998,
Ramirez Zea 2009)
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CITRICOS

El consumo de jugo de citricos, rico en flavanona en
cantidades comtinmente consumidas, puede mejorar
drasticamente el flujo sanguineo al cerebro en adultos
jovenes sanos. El consumo cotidiano de jugo de
naranja 100% rico en flavanona durante 8 semanas es
beneficioso para la funcién cognitiva en adultos ma-
yores sanos. (Lamport DJ1, Pal D1, Macready AL2,
Barbosa-Boucas S1, Fletcher JM3, Williams CMI,
Spencer JP2 2016) (Kean RJ1, Lamport DJ1, Dodd
GF1, Freeman JE1, Williams CM1, Ellis JA1, Butler
LT1 2015) (Alharbi MH1, Lamport DJ2, Dodd GF3,
Saunders C4, Harkness L4, Butter LT3 2016

JICAMA

Una de las mejores fuentes de fibra prebiotica. La
jicama, también conocida como flame mexicano, es
rica en vitamina B6, acido félico y vitamina E. El
presente estudio ha ilustrado, por primera vez, los
efectos inhibitorios agudos del jugo de raiz de frijol y
el jugo de guayaba sobre la agregacion de plaquetas
ex vivo inducida por colageno en sujetos sanos. Se ha
demostrado que el nitrato en la dieta subyace al
efecto del jugo de raiz de frijol, pero no al del jugo de
guayaba. Después de la ingestion de jugo de raiz de
frijol, el nitrato sistémico aparentemente se convierte
en nitrito y luego en NO, lo que puede atenuar las
respuestas plaquetarias a la estimulacion de colageno.
Los beneficios cardiovasculares de los jugos de la raiz
de flame y la guayaba son notables en términos del
enfoque de promocién de la salud cardiovascular
(Thaptimthong T1, Kasemsuk T1, Sibmooh N1 n.d.).
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