Revisa tu relacion entre intestino
y salud mental

Todo lo que consumes puede beneficiar tu salud mental. Durante varias décadas, los
investigadores han estado explorando la relacidon entre el cerebroy el intestino y han descubierto
varias conexiones. En resumen, los alimentos y bebidas que consumes pueden mejorar tu funcion
cerebral, promover una digestion saludable y mejorar tu estado emocional y mental general.
Asimismo, pueden tener el efecto contrario.

Utiliza esta guia de ejercicios para hacerte una idea de como lo que comes podria afectar la forma
en la que te sientes.

Responde las siguientes preguntas:

Mentalmente, siento

Emocionalmente, siento

Fisicamente, mi cuerpo se siente

Mi intestino se siente

Anoche dormi

A continuacion, anota lo que consumiste en las ultimas 24 horas:

Ahora, marca todo lo que corresponda con relacion a lo que comiste
o bebiste en las ultimas 24 horas:

Combustibles ricos en nutrientes para la salud de tu cerebro y tus intestinos:

O Verduras O Aves de corral

O Frutas O Grasas insaturadas como las que se

O Cereales integrales, como pan, arroz integral, encuentran en el salmon graso, la caballa,
quinoa las sardinas, los aguacates, las semillas, las

) ) nueces, el aceite de olivay el aceite de canola
O Legumbres, como lentejas, garbanzos, soja

y frijoles rojos, negros o pintos O Probidticos, como los que se encuentran en
’ el yogur, el chucrut, el tempeh y el kimchi

O Agua

optum Continuta al dorso

O Pescadosy mariscos



Alimentos pobres en nutrientes:

O Alimentos procesados, especialmente O Azucares refinados (de cafia, remolacha,
aquellos con alto contenido de grasas coco, palmay maiz), como los utilizados en
saturadas, sal y azucar, como sopas bebidas preenvasadas, productos horneados
instantaneas y enlatadas preenvasadas, y otros alimentos y bebidas procesados

embutidos, salchichas, bocadillos y cereales
para desayuno

O Alcohol

Basandome en estos resultados, yo:

Vi una conexién entre lo que comiy como me siento. Explicar:

Deberia considerar comer mas para alimentar mi cerebroy promover
mi salud intestinal.

Deberia considerar comer menos para contribuir a tener una buena salud
y bienestar general.

Repite este ejercicio de vez en cuando: una “comprobacion intestinal” de las conexiones
entre tu mente, cuerpo y salud mental.
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