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Nutrientes para mejorar el cuerpo y la mente

Basado en “Healthy Diet. Eating with Mental Health in Mind” [Dieta saludable:
comer con el propósito de mejorar la salud mental] – www.MentalHealthAmerica.net

FOLATO
- Puede disminuir su riesgo de depresión
- Ayuda en la producción de glóbulos rojos
- Mantiene saludable su cabello, piel, uñas, ojos e hígado

Frutas Nueces Vegetales de hojas verdes   
(como espinacas y col rizada) 

Frijoles Granos enteros

Pruebe estos alimentos para agregar folato a su dieta.

VITAMINA D
- Produce dientes y huesos sanos
- Puede ayudar a prevenir depresión y enfermedades del corazón
- Ayuda a su cuerpo a combatir ciertas enfermedades

5 a 30 minutos de 
sol cada semana

Suplemento de 
Vitamina D

Alimentos fortificados con 
Vitamina D (Como cereal integral)

Salmón y atún    Leche

Pruebe estos consejos y alimentos para agregar Vitamina D a su dieta.

- Buenos para su salud mental y física
- Mejoran la salud de su corazón y reducen inflamación
- Reducen su riesgo de ciertos tipos de cáncer

ÁCIDOS GRASOS
OMEGA-3

Vegetales de hojas de 
color verde oscuro

(como arúgula y espinacas)

Linaza molida o 
aceite de linaza

Pescado aceitoso 2 veces 
por semana (como salmón, 
trucha, anchoas y sardinas)

Nueces de 
castaña   

Pruebe estos alimentos para agregar ácidos grasos omega-3 a su dieta.


