
Alimentos Benéficos para nuestra

Función Cerebral en relación a edad

No beneficio demostrado No hay evidencia clara de beneficio

Benéfico Riesgo de daño

Edad escolar
2 - 18 años

Edad

Edad
19 - 40 años

Edad
41 - 60 años

Edad del 
adulto mayor

60 años y 
más

Cereales 
integrales

Frutas y 
vegetales

Carnes 
rojas

Lácteos Pescado LegumbresHuevo Nueces Grasas 
dietéticas

Azúcar y 
edulcorantes

Tubérculos

Yogurt 
     natural

1L

Edulco
rante

Visite: www.epsnutricion.com.mx
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