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2 AÑOS 

DIA CALORIAS CARBOHIDRATOS PROTEINAS LIPIDOS 

1 
460 57 22 16 

2 440 51 23 16 

3 469 61 18 17 

4 433 49 21 17 

5 455 61 19 15 

8 463 59 23 15 

9 473 60 20 17 

10 498 64 20 18 

11 456 58 20 16 

12 468 62 19 16 

15 426 54 21 14 

16 459 57 24 15 

17 452 54 23 16 

18 466 53 23 18 

19 400 41 23 16 

22 452 60 17 16 

23 456 55 23 16 

24 473 64 16 17 

25 420 51 18 16 

26 407 50 18 15 

29 459 58 23 15 

30 
464 56 24 16 

 

 



 

  

 

CEREBRO, MICROBIOTA Y ALIMENTACION 

A día de hoy, seguro que hemos oído hablar de 

la microbiota. Esta está relacionada con 

múltiples funciones en nuestro organismo, 

mucho más allá de las meramente digestivas. 

Una de las relaciones más interesantes es la 

relación existente entre la microbiota 

intestinal y el cerebro, la cual es esencial para 

la salud física y mental de nuestros hij@s.  

La alimentación desempeña un papel clave en 

esta conexión. Una alimentación rica en fibra, 

frutas, verduras y alimentos fermentados 

promueve un microbioma intestinal saludable, 

lo que puede mejorar el estado de ánimo, la 

concentración y el rendimiento académico de nuestros hij@s. 

¿Qué hacer para potenciar el eje microbiota-intestino-cerebro? 

 Verduras 

 Frutas 

 Semillas 

 Frutos secos 

 Chocolate negro (superior al 70%) 

 Alimentos precocinados 

 Azúcares  

 Bollería 

 Dulces 

 

Cualquier alimento fermentado como el yogur, encurtidos, kéfir, etc… es un gran aliado para 

mantener en buena forma nuestra microbiota.  

Lo que bebemos también es importante para mantener nuestra homeostasis, siendo siempre 

preferente el agua, o aguas saborizadas (agua con límón, agua con menta /hierbabuena), antes 

que cualquier refresco.  


