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Nutricion Durante la

e Después de una conmocion cerebral,
necesitamos comer suficientes calorias
para que el cerebro pueda funcionar
bien.

e £l cerebro utiliza el 20% de las calorias
gue consumimos diariamente y requiere
mas de 40 nutrientes diferentes.

e Después de sufrir una conmocion

cerebral, nos pueden hacer falta algunos

micronutrientes tales como las vitaminas

C, D, E, magnesio y zinc.

Provee nutricion suplemental durante
las primeras 24 horas. No te saltes
comidas, especialmente el desayuno.

Consume snacks energeticos tales
como las frutas, smoothies/jugos
naturales, nueces.



Una Dieta Balanceada Después de
Una Conmocion Cerebral Debe Incluir:

e (Cantidad de calorias adecuada

e Alimentos antiinflamatorios: pescado, aceites
nutritivos, frutas, verduras, proteina, semilla de lino.

e (Grasas nutritivas: mantequilla de mani u otro tipo
de nuez, frutas, vegetales (aguacate), aceite de oliva
0 de canola.

e Acidos grasos Omega 3: pescado.

e Proteinay amino acidos: pescado, pollo, carne,
huevos, legumbres, semillas y nueces.

e Vitaminas y minerales: frutasy verduras

e Vitamina B: cereales integrales, arroz integral, pany
cereales multigrano

e Nivel de glucosa (azucar en la sangre) adecuada:
azucares provenientes de las frutas naturales, uvas,
pasas.

e Antioxidantes: vitamina E, espinaca, nueces, aceites.

e Curcumina: especie gue ayuda con la funcion del
cerebro.

e Probidticos que ayudan con la flora intestinal.

Agua, mucha agua!

51 padeces de nausea, consume una diete
blanda con alimentos tales como los

platanos, arroz, puré de manzana, y pan
multigrano tostado.
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