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Redacción

La dieta ‘brainfood’: una alimentación
inteligente para los abogados

En la era actual, donde el estrés y las largas horas de trabajo son la norma, la alimentación desempeña

un papel crucial en mantener la mente aguda y el cuerpo saludable. Una tendencia emergente y

respaldada por la ciencia es la dieta Brainfood, una estrategia nutricional diseñada para optimizar el

funcionamiento cerebral. 

La dieta Brainfood se centra en consumir alimentos que promuevan la salud cerebral y mejoren las

funciones cognitivas. A diferencia de otras dietas que pueden enfocarse en la pérdida de peso o la salud

cardiovascular, Brainfood se dedica a nutrir el cerebro con los nutrientes esenciales para su óptimo

rendimiento. Los principales componentes de esta dieta incluyen: 

1. Ácidos grasos omega-3: encontrados en pescados grasos como el salmón y las sardinas, las

nueces y las semillas de chía. Estos ácidos grasos son fundamentales para la estructura de las

células cerebrales.
2. Antioxidantes: presentes en bayas, espinacas, nueces y chocolate negro, los antioxidantes protege
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