
        
            
                
                
                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Nutrición
y salud mental: cómo la nutrición puede afectar la salud mental y
viceversa
  



 









  
Año
  2023© – Max Editorial



  

    
ISBN:
  
  

    

978-1-77971-166-3
  



 








 









  
Todos
  los derechos reservados.



 








 








  

    
Este
libro, incluidas todas sus partes, tiene derechos de autor y no
puede
reproducirse sin el permiso del autor/editor, revenderse o
transferirse.
  



 








 







Acerca de este
libro electrónico


 








  

    

      
En
este libro encontrarás los mejores consejos para solucionar tus
problemas de la forma más inmediata y sencilla posible.
    
  



  

    

      
Logrando
así una alta prosperidad en tu vida profesional, personal y
familiar!!!
    
  



 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1 - La importancia de la alimentación para la salud mental
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Una
dieta sana y equilibrada es fundamental para nuestra salud
mental.
  



  

    
Después
de todo, lo que podemos afectar directamente a nuestro estado de
ánimo, nuestro nivel de energía e incluso nuestra capacidad de
concentración.
  



  

    
Una
alimentación adecuada puede prevenir enfermedades como la
depresión,
la ansiedad y el estrés, además de mejorar la calidad de
vida.
  



  

    
Es
importante resaltar que la alimentación es solo uno de los factores
que influyen en la salud mental, pero sin duda es uno de los más
importantes.
  



 








 








                    
                    
                












