
Menja bé, viu millor: Escola de Nutrició 

 

 

 

CUIDA EL TEU CERVELL: Estratègies nutricionals per a una ment activa 

’  Objectius del taller 
 Entendre la relació entre alimentació i cervell. 
 Descobrir nutrients i hàbits que protegeixen la memòria. 
 Aprendre eines pràctiques per prevenir el deteriorament cognitiu. 

 

/,̧E EE     

EE E          Exercici 1: Quin combustible li dono al meu 
cervell? Escriu un esmorzar, un dinar i un sopar típic 
teus. 
 
Marca amb  si: 

 Eviten pics de sucre (fibra + proteïna + greix bo) 
 Inclouen aliments frescos (fruita, verdura, llegum, peix) 
 Són baixos en ultra processats i refinats 

 
Àpat Què menjo normalment?   Energia estable   Fresc i saludable   Pocs ultraprocessats 
Esmorzar 
Dinar 
Sopar 
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