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La dieta MIND puede ayudar con la funcion cerebral en adultos mayores. Es una combinacién de las dietas
Mediterrdnea y DASH (Enfoques Alimenticios para Detener la Hipertension por sus siglas en inglés). La
investigacion ha demostrado que elegir ciertos alimentos con mds frecuencia y otros con menos frecuencia
puede retrasar el envejecimiento del cerebro. También se ha relacionado con una menor probabilidad de
desarrollar 1a enfermedad de Alzheimer y pérdida de memoria.

LLas Pautas de la Dieta MIND:

Elija con Mas Frecuencia ® Elija con Menos Frecuencia
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Grasas Saturadas

(mantequilla 0 margarina)

Vegetales de Hoja Verde
Bayas 5 ) Aceite de Oliva

& 5
[ P -
.'

Granos Refinados
Pescado Graso (salmén,

sardinas, trucha, atin)

Frijoles & Legumbres con Azicar Afadida

Carnes Rojas

Trigo Integral y Granos Integrales Quesos Regulares

(como pan integral y arroz

Productos Lacteos

. Bajos en Grasa
integral)

s Aves

Nueces & Semillas (pollo o pavo magro)

Comida Frita
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La dieta MIND también
incluye alimentos
antiinflamatorios. Estos
alimentos reducen la
hinchazdn en el cuerpo. Esto
incluye pescado graso,
aceite de olivay
nueces/semillas, que
también ayudan a reducir el
riesgo de demenciay
retardan la pérdida de la
funcidén cerebral que ocurre
con el envejecimiento.

La dieta MIND incluye
alimentos ricos en
antioxidantes. Los
antioxidantes protegen su
cuerpo contra ciertas
enfermedades, como las
enfermedades del corazény
el cancer. Los antioxidantes
que se encuentran en las
bayas, el aceite de oliva, las
verduras de hoja verde y las
nueces también ayudan con
la funcidén cerebral.

Batido de Bayas

Porciones por receta: 4 Tiempo de preparacion: 3 minutos 'G |’

Tamafio de la porcion: 1 taza  Tiempo de coccion: 0 minutos
Nutrition Facts Costo: $3.24 por receta, $0.81 por porcién A
4 servings per container
Serving size 1 cup Ingredientes
I
Amou r servin ,
e phat iy 110 7 taza arandanos congelados Las bayas de este
woayvawe | taza fresas congeladas B ton [l nasEe

Tf;F:t;slgH z: o _ antioxidantes. jIntente

Sehrandra e 1 taza yogur dg vainilla bajo en grasa | agregar espinacas al
S = 1 taza leche baja en grasa o leche alternativa batido para un
odium 65mg .

N . impulso 'MIND'

Tﬁ;i;mr:::rdzr;mgg :: Direcciones adicional!

s 1) Poner todos los ingredientes en el
s |iCUadOra.
Vitamin D 1 6% .
S w%  2) Mezcle hasta que quede suave y vierta
Iron Omg 0%
Potassium 292mg % entazas.
s es [Disfrutel
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