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DIETA RENDIMIENTO INTELECTUAL
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NINOS

{COMO MEJORAR LA MEMORIA
CON ALIMENTACION?

El cerebro es el érgano central del sistema nervioso. Controla las
funciones del organismo, de ahi que sea reconocido como “el
motor” de nuestro cuerpo. Por ello, es fundamental que nuestra
alimentacién proporcione los nutrientes necesarios para poder
cubrir los requerimientos de nuestro cuerpo y mente, y evitar, asi,
que un aporte insuficiente nos deje sin energias, y pueda dar
lugar a una bajada del rendimiento intelectual.

Pero preocuparse de la memoria no es algo exclusivo de las
personas mayores, ya que durante la infancia conviene mantener
la memoria ejercitada para procurarnos una mejor capacidad
intelectual a lo largo de toda la vida. Y para mantener en forma la
memoria, ademas de ejercitarla, hay que alimentarla. Asi pues,
cuidar la alimentacion de los mas pequefos no es bueno
Unicamente para su salud fisica, sino también para su desarrollo
educativo.

Para mejorar el rendimiento intelectual de tus nifos la mejor
forma de hacerlo es a través de una alimentacién sana y variada.
Esta es la mejor estrategia para conseguir un aporte adecuado
de cada uno de los nutrientes necesarios para contribuir al
correcto funcionamiento de todas las funciones del organismo.

Entre los nutrientes destacamos las vitaminas del grupo B, el
fésforo, el potasio, el calcio, el magnesio, el omega 3, etc.

Ademas, no hay que olvidar que la practica de actividad fisica
regular, es otro de los ejes que contribuyen al bienestar tanto
fisico como mental.

Si tu hijo come de forma equilibrada, y lleva una vida activa,
obtendra todo lo que necesita para tener una memoria de elefante.
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Contacta con nosotros:

9341004 63 | herbora@herboram

www.herbora.es

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

VOL DE CEREALES INTEGRALES
HINCHADOS (ESPELTA, ARROZ, KAMUT,
CENTENO...), CON LECHE Y FRESAS
TROCEADAS

OPCIONAL: 1 CDA DE CHIPS DE
CHOCOLATE NEGRO (<74% DE CACAO)

TOSTADA INTEGRAL CON TOMATE
UNTADO Y EMBUTIDO BAJO EN GRASA
(PAVO, JAMON DULCE, JAMON O LOMO
IBERICO)

1 VASO DE LECHE CON 1 CHDA DE
CACAO NEGRO DESGRASADO

VOL DE CEREALES INTEGRALES
HINCHADOS (ESPELTA, ARROZ, KAMUT,
CENTENO...), CON LECHE Y 1/2
PLATANO TROCEADO

OPCIONAL: 1 CDA DE CHIPS DE
CHOCOLATE NEGRO (<74% DE CACAO)

TOSTADAS INTEGRALES CON TOMATE
UNTADO Y QUESO LIGTH

1 PIEZA DE FRUTA

VOL DE CEREALES INTEGRALES
HINCHADOS (ESPELTA, ARROZ, KAMUT,
CENTENO...), CON LECHE Y FRUTA
TROCEADA

GACHAS DE AVENA CON LECHE, 1/2
PLATANO TROCEADO Y ANADIR 1CDA
DE NUECES MOLIDAS

OPCIONAL: 1 CDA DE CHIPS DE
CHOCOLATE NEGRO (<74% DE CACAO)

TORTITAS DE AVENA, 2 HUEVOS Y 1
PLATANO MADURO

SERVIR CON FRUTA CORTADAY UN
CHORRITO DE MIEL (OPCIONAL).

SE PUEDE ANADIR CANELAA LA MEZCLA

A PARTIR DE LOS 3 ANOS

MEDIA MANANA

1 PIEZA DE FRUTAY 1/2
SANDWICH INTEGRAL DE
PAVO O JAMON DULCE
(MAX. % DE PAVO O CERDO)

1 PIEZA DE FRUTAY 1/2
SANDWICH INTEGRAL DE
PAVO O JAMON DULCE
(MAX. % DE PAVO O CERDO)

1 PIEZA DE FRUTAY 1/2
SANDWICH INTEGRAL DE
PAVO O JAMON DULCE
(MAX. % DE PAVO O CERDO)

1 PIEZADE FRUTAY 1/2
SANDWICH INTEGRAL DE
PAVO O JAMON DULCE
(MAX. % DE PAVO O CERDO)

1 PIEZA DE FRUTAY 1/2
SANDWICH INTEGRAL DE
PAVO O JAMON DULCE
(MAX. % DE PAVO O CERDO)

1 PIEZADE FRUTAY
YOGURT NATURAL

1 PIEZADE FRUTAY
YOGURT NATURAL

COMIDA

PECHUGA DE POLLO A LA
PLANCHA CON ARROZ INTEGRAL,
SERVIR CON SALSA DE TOMATE
NATURAL TRITURADO

ALBONDIGAS DE CARNE PICADA
DE TERNERA, CERDO, POLLO O
PAVO, CON ARROZ INTEGRAL Y
BROCOLI AL VAPOR

PASTATRICOLOR INTEGRAL CON
ATUN EN ACEITE DE OLIVAY
VERDURAS VARIAS, CON SALSA
DE TOMATE NATURAL TRITURADO
Y OREGANO

LENTEJAS COCIDAS CON
VERDURITAS (ZANAHORIA,
PATATA, JUDIA VERDE...)

FILETE DE PECHUGA DE PAVO A LA
PLANCHA CON PASTA INTEGRAL
CON SALSA DE TOMATE NATURAL
TRITURADO

TERNERAA LA PLANCHA CON
GUARNICION DE VERDURAS Y
FALSAS PATATAS “FRITAS” AL
HORNO

MUSLO DE POLLO AL HORNO CON
SALSA DE AOVE Y ROMERO (SIN
PIEL), CON GUARNICION DE
PATATA CORTADAATIRAS (TIPO
FRITAS) Y ZANAHORIA AL HORNO

Todas las dietas de Herbora han sido disefiadas por especialistas titulados en dietética y nutricién.
Dieta genérica destinada a personas sin patologias que quieren controlar su peso.

Recuerda que el ejercicio fisico es un factor clave para mantenerse saludable, y para obtener mayores resultados al seguir una dieta.
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MERIENDA

YOGURT NATURAL CON
FRUTATROCEADAY UN
PUNADO DE FRUTOS
SECOS AL NATURAL

1 MANZANA CORTADAA
MEDIAS LUNAS PARA
UNTAR EN CREMA DE
CACAHUETE (SIN
AZUCARES ANADIDOS)

1 PIEZADE FRUTAY 1/2
SANDWICH INTEGRAL
CON PAVO Y TOMATE
UNTADO

1 MANZANA CORTADAA
MEDIAS LUNAS PARA
UNTAR EN CREMA DE
CACAHUETE (SIN
AZUCARES ANADIDOS)

YOGURT NATURAL CON
FRUTATROCEADAY UN
PUNADO DE NUEES AL
NATURAL O 1 CDA DE
NUECES MOLIDAS

1 RACION DE BIZCOCHO
CASERO CON HARINA
INTEGRAL, DATILES Y
FRUTA (PLATANO,
NARANJA, LIMON...) Y
ZUMO DE FRUTA
NATURAL CASERO

YOGUR NATURAL CON
TROCITOS DE FRUTA
CORTADAY 1 CDA DE
NUECES MOLIDAS Y
PEPITAS DE CHOCOLATE
NEGRO
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CENA

TORTILLA FRANCESA CON JUDIA
VERDE Y UNA PATATA COCIDA

CREMA DE GUISANTES CON
PATATAY CEBOLLA/PUERRO

HAMBURGUESA DESGRASADA DE
TERNERA, CERDO O POLLOALA
PLANCHA CON UN TOMATE
PEQUENO ALINADO

SOPA CON CALDO DE POLLO, Y
PASTA NO MUY PEQUENA (GALETS)
PECHUGA DE POLLO A LA
PLANCHA CON ENSALADA VERDE

TORTILLA DE ESPINACAS O
ACELGAS CON UN TOMATE
ALINADO Y 1 TOSTADA INTEGRAL
CON AOVE

SALMON AL VAPOR CON PURE DE
PATATA COCIDA CHAFADA CON
AOVE Y SAL Y JUDIA VERDE

MERLUZA AL VAPOR CON SALSA
DE TOMATE NATURAL TRITURADO
CON UN RUNADITO DE ARROZY
CALABACIN

CREMA DE VERDURAS AL GUSTO
PESCADO BLANCO A LA PLANCHA
EMPANADO CON SEMILLAS DE
SESAMO Y OREGANO (SIN HARINA)


mailto:herbora@herbora.es
http://www.herbora.es
mailto:herbora@herbora.es
http://www.herbora.es

