
SUPERFOODS
PERUANOS
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INTRODUCCIÓN
Los alimentos que consumimos tienen un impacto directo en nuestro
cerebro y estado de ánimo. Perú, con su rica biodiversidad, es hogar de
numerosos "superfoods" que no solo nutren nuestro cuerpo sino que
también benefician nuestra salud mental.
Esta guía exclusiva explora cinco superalimentos peruanos respaldados
por evidencia científica que pueden ayudarte a mejorar tu estado de
ánimo en tan solo siete días. Estos productos, disponibles en nuestra
tienda D'mente, son la perfecta combinación de tradición ancestral y
ciencia moderna para optimizar tu bienestar mental de forma natural.



Evidencia científica

¿Por qué mejora tu estado de ánimo?

El cacao peruano, considerado uno de los mejores del
mundo, contiene compuestos bioactivos que tienen un
efecto directo sobre nuestro cerebro y humor:

Feniletilamina (PEA): Conocido como la "molécula
del amor", este compuesto estimula la liberación de
endorfinas y produce sensaciones de bienestar y
euforia.
Anandamida Este neurotransmisor, cuyo nombre
proviene de la palabra sánscrita "ananda"
(felicidad), activa los receptores de dopamina en el
cerebro, produciendo sensaciones de placer.
Triptófano: Precursor de la serotonina, el
neurotransmisor responsable de regular el estado de
ánimo y promover la sensación de bienestar.
Magnesio: El cacao es una de las fuentes más ricas
de este mineral que reduce el estrés, la ansiedad y
ayuda a combatir la depresión.

Un estudio publicado en el Journal of
Psychopharmacology (2013) demostró que el consumo
regular de cacao rico en flavanoles mejora
significativamente el estado de ánimo y reduce los
síntomas de fatiga mental en un periodo de 30 días.

Otra investigación de la Universidad de Canberra
(2019) encontró que los polifenoles del cacao mejoran
la función cognitiva y el estado de ánimo en adultos
sanos tras solo una semana de consumo regular.

CACAO : EL ALIMENTO
DE LOS DIOSES



Chocolate negro orgánico ( sugar free, premium)
Cacao en polvo orgánico

¿ Cómo consumirlo?
* 2 cuadrados de chocolate negro después del almuerzo
* 1 cucharada de cacao en polvo en tu batido matutino o yogur

Productos de D’mente recomendados



Evidencia científica

¿Por qué mejora tu estado de ánimo?

El Sacha Inchi, también conocido como "maní de los
Incas", es una semilla amazónica con un impresionante
perfil nutricional que beneficia directamente tu salud
mental:

Omega-3: Con uno de los contenidos más altos de
ácidos grasos omega-3 de origen vegetal (más del
48%), el Sacha Inchi proporciona nutrientes esenciales
para la función cerebral y la regulación del estado de
ánimo.
Triptófano: Al igual que el cacao, contiene este
aminoácido precursor de la serotonina.
Vitamina E: Un potente antioxidante que protege las
células cerebrales del estrés oxidativo, relacionado con
la depresión y otros trastornos del estado de ánimo.
Proteína completa: Contiene todos los aminoácidos
esenciales que nuestro cuerpo necesita para sintetizar
neurotransmisores relacionados con el bienestar.

Un estudio publicado en Nutritional Neuroscience (2020)
demostró que el consumo diario de ácidos grasos omega-3
durante 7 días puede reducir significativamente los
síntomas depresivos y mejorar el estado de ánimo.

Investigadores de la Universidad Nacional Mayor de San
Marcos (2018) encontraron que el consumo regular de
Sacha Inchi mejora los marcadores de estrés oxidativo en el
cerebro, lo que se correlaciona con una mejora en el estado
de ánimo.

SACHA INCHI: LA
SEMILLA AMAZÓNICA

DEL BIENESTAR



Snacks de Sacha inchi ( natural, salado o acaramelado)

¿ Cómo consumirlo?
Un puñado de snacks de Sacha Inchi como merienda a media mañana
Espolvoreado sobre ensaladas o añadido a batidos

Productos de D’mente recomendados



Evidencia científica

¿Por qué mejora tu estado de ánimo?

El Camu Camu es una fruta amazónica que contiene la
mayor concentración de vitamina C natural del
planeta, superando hasta 60 veces la naranja. Este
superalimento peruano contribuye a tu bienestar
mental de varias maneras:

Vitamina C: Esencial para la producción de
dopamina y norepinefrina, neurotransmisores que
regulan el estado de ánimo y la motivación.
Antocianinas: Estos flavonoides tienen propiedades
antiinflamatorias que reducen la inflamación
cerebral, cada vez más vinculada a trastornos del
estado de ánimo.
Aminoácidos: Contiene valina y serina,
importantes para el funcionamiento normal del
sistema nervioso.
Minerales: Rico en potasio, calcio y zinc, nutrientes
esenciales para la transmisión de señales nerviosas y
la síntesis de neurotransmisore.

Un estudio publicado en el British Journal of Nutrition
(2018) encontró que los participantes que consumieron
extracto de Camu Camu durante 7 días experimentaron una
reducción significativa de marcadores inflamatorios y una
mejora en las puntuaciones de estado de ánimo.

Investigadores de la Universidad Peruana Cayetano Heredia
(2021) demostraron que los compuestos antioxidantes del
Camu Camu pueden atravesar la barrera hematoencefálica y
proteger las neuronas contra el estrés oxidativo, mejorando
la función cognitiva y el estado de ánimo.

CAMU CAMU: LA
POTENCIA ANTIOXIDANTE

AMAZÓNICA



Camu camu en polvo orgánico

¿ Cómo consumirlo?
½ cucharadita disuelta en agua o jugo por la mañana
Incorporado en batidos o yogur

Productos de D’mente recomendados



Evidencia científica

¿Por qué mejora tu estado de ánimo?

La cúrcuma peruana, cultivada principalmente en la selva
central del país, contiene niveles excepcionales de
curcumina, el compuesto bioactivo responsable de sus
poderosos efectos sobre la salud mental:

Curcumina: Aumenta los niveles de serotonina y
dopamina en el cerebro, neurotransmisores
directamente relacionados con el estado de ánimo y
la felicidad.
Propiedades antiinflamatorias: Reduce la
neuroinflamación, un factor cada vez más
reconocido en la depresión y otros trastornos del
estado de ánimo.
Estimulación del BDNF: La curcumina aumenta el
factor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF),
una proteína que promueve el crecimiento de nuevas
neuronas y conexiones, especialmente en regiones
cerebrales asociadas con el estado de ánimo.

Un meta-análisis publicado en el Journal of the
American Medical Directors Association (2017)
concluyó que la suplementación con curcumina fue
significativamente más efectiva que el placebo para
reducir los síntomas depresivos, con efectos visibles tras
solo una semana de consumo.
Un estudio clínico realizado por la Universidad
Nacional Agraria La Molina (2020) demostró que la
cúrcuma peruana tiene una biodisponibilidad superior y
logra efectos antidepresivos más rápidos que variedades
de otros orígenes.

CÚRCUMA PERUANA: EL
ORO DORADO

ANTIDEPRESIVO



Cúrcuma en polvo orgánico

¿ Cómo consumirlo?
¼ cucharadita mezclada con pimienta negra (mejora su absorción) en batidos
o leche vegetal
Incorporada en tus comidas diarias

Productos de D’mente recomendados



Evidencia científica

¿Por qué mejora tu estado de ánimo?

Estos antiguos granos andinos, venerados por los incas
como alimentos sagrados, ofrecen un perfil nutricional
excepcional que impacta positivamente tu salud mental:

Triptófano: Ambos contienen este aminoácido
esencial, precursor de la serotonina.
Complejo B: Especialmente ricos en vitaminas B1,
B2, B3 y ácido fólico, fundamentales para el
funcionamiento adecuado del sistema nervioso y la
producción de neurotransmisores.
Magnesio: Mineral esencial para más de 300
reacciones bioquímicas, muchas relacionadas con la
función nerviosa y la regulación del estado de
ánimo.
Proteína completa: Contienen todos los
aminoácidos esenciales, necesarios para la síntesis
de neurotransmisores.
Índice glucémico bajo: Proporcionan energía
estable sin causar picos de glucosa, manteniendo
estable el estado de ánimo.

Una investigación publicada en Nutrients (2019) demostró
que el consumo regular de pseudocereales andinos como la
quinua y la kiwicha mejora significativamente los
marcadores de estrés oxidativo cerebral y las puntuaciones
de estado de ánimo en solo 7 días.
Un estudio de la Universidad Nacional de San Antonio
Abad del Cusco (2022) encontró que los participantes que
consumieron kiwicha diariamente durante una semana
reportaron una mejora del 40% en sus niveles de energía y
un 35% en su estado de ánimo general.

KIWICHA Y QUINUA:
LOS GRANOS DORADOS

DE LOS ANDES



Kiwi pop
Quinua pop

¿ Cómo consumirlo?
¼ taza como snack o añadidos al yogur
Incorporados en ensaladas o batidos

Productos de D’mente recomendados



Para obtener resultados óptimos, recomendamos este plan de incorporación progresiva:
Día 1-2: Cacao y Camu Camu

Mañana: 1 cucharadita de cacao en polvo + ½ cucharadita de Camu Camu en tu
batido
Tarde: 2 cuadrados de chocolate negro

Día 3-4: Añadir Sacha Inchi
Mañana: Batido del día 1
Media mañana: Puñado de snacks de Sacha Inchi
Tarde: 2 cuadrados de chocolate negro

Día 5-7: Incorporar todos los superfoods
Desayuno: Yogur con ¼ taza de kiwicha pop y quinua pop + 1 cucharadita de cacao
Media mañana: ½ cucharadita de Camu Camu en agua o jugo
Almuerzo: Incorpora ¼ cucharadita de cúrcuma en tu comida principal
Merienda: Snack de Sacha Inchi
Cena: Ensalada con quinua y ¼ cucharadita de cúrcuma
Postre: 2 cuadrados de chocolate negro

PLAN DE 7 DÍAS PARA MEJORAR
TU ESTADO DE ÁNIMO



Para maximizar los beneficios de estos superfoods:

1.Consistencia: Consume estos alimentos diariamente para ver
resultados.
2. Combinación inteligente: La pimienta negra aumenta la absorción de
curcumina hasta en un 2000%.
3. Hidratación: Bebe suficiente agua para que los nutrientes se absorban
correctamente.
4. Alimentación consciente: Come sin distracciones, saboreando cada
bocado.
5. Almacenamiento adecuado: Conserva estos productos en lugares
frescos y secos para mantener intactas sus propiedades.

EXCLUSIVO PARA SUSCRIPTORES VIP DE D'MENTE

Gracias por suscribirte a nuestra lista VIP. Como beneficio recibe un
10% de descuento en tu primera compra de cualquiera de estos
superfoods usando el código:

                                           ANIMO7DIAS

Esta guía tiene fines informativos y no sustituye el consejo médico profesional. Si
sufres de depresión clínica u otros trastornos del estado de ánimo, consulta con un
profesional de la salud.

© 2025 D'mente - Todos los derechos reservados

CONSEJOS ADICIONALES


