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UNA ALIME N SALUDABLE?

Una buena alimentacion consiste en
ingerir una buena variedad de alimentos
que brinden los suficientes nutrientes
para tener energia y mantenerse sano.
Estos nutrientes incluyen:

Proteinas
Grasas
Carbohidratos Y

Tipos de alimentos

Frutas y verduras (cinco o mas porciones por dias)
Granos integrales (tres onzas al dia)
Carnesy fréjoles (una porcion por dia)

Leche y productos lacteos (3 tazas de leche o yogur descremado, 4
onzas de queso bajo en grasa)
Grasas y aceites
Grasas saturadas "Grasas malas", elevan el colesterol (se encuentran
en algunos quesos, leche entera, helados, comidas grasas)
Grasas mono instauradas "Grasas buenas” ayudan a reducir los
valores del colesterol (pescados, nueces, granos, aceite de canola,

maiz y soja
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Factores influyentes en la alimentacion de los T

estudiantes S a0y

Los patrones alimenticios de 1a mayoria de los estudiantes se ven afectados
considerablemente, distintos factores los cuales influyen de forma directa.

e Los factores que mas influyen
son:

Tiempo
Factor monetario

Gusto personal ‘
Desconocimiento del tema,
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‘T'odos estos aspectos influyen de forma,
negativa en la alimentacion de los jovenes
estudiantes, induciéndolos al consumo de
alimentos pocos beneficiosos tanto parasu -
salud como su rendimiento académico.




Alternativas saludables para estudiantes

Como la mayoria de personas saben, la vida del estudiante es algo abrumadoray agotadora
debido algunos factores que influyen de manera directa o indirecta causandoles un descuido

-
¢ Horarios dispersos L
® Cargas académicas -

Falta;de tiempo o mal uso de el mismo

Una incorrecta alimentacion ademas de generar problemas de salud afecta de
manera negativa algunas capacidades de los estudiantes tales como:

Mala retentiva
Problemas de
concentracion
cansancio mental
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Alimentos beneficioso para los estudiantes
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. A continuacion se mostraran algunos alimentos saludables los cuales
ayudaran no solo a mantener una correcta alimentacion sino que ayudaran a
mejorar el rendimiento académico:
e banano, arandanos, zanahoria (mejoran la retencion gracias a la vitamina A
y C)
. Yogures, quesos frescos, leche y huevos (perfectas para mantener
habilidades cognitivas y evitar el cansancio mental)
e Aguacate, Atin y Salmon (mejoran los niveles de concentracion y mantiene
estable los niveles de colesterol
e Frutossecosy Cereales (mejoran la capacidad intelectual y 1a memoria,
mejoran el sistema nervioso y 1a memoria a corto plazo)
. Carnes magras (pechuga de pavo, pollo, conejo y pescados blancos) nosl
ayudan a mantenernos activos.




Recetas

A continuacion se mostraran una serie de recetas las cuales aparte de aportar al
mejoramiento estudiantil ayudan en el correcto funcionamiento de la salud, mejoranddy
la calidad de vida de cada persona.

Estas recetas fueron pensadas para toda la poblacion estudiantil, 1a cual no
cuenta con alternativas de alimentacion saludable.

1. Brownie de frijol negro con cobertura \gj
crujiente de pistachos

il Pre a,ra,ci#'
Ingredien?o -

1. Poner en una licuadora los frijoles
ya cocidos y escurridos

e 3 tazas de fréjoles negros ya cosidos 9. Agregar los 3 huevos, las 3

* una pizca de canela - cucharadas de aceite, el extracto

* 3 huevos —_— de vainilla y la canela

* 1/2 (media taza) de cacao en polvo ' 3. Seprocede a licuar todos los

e Una cucharada de café recién molido o ingredientes hasta lograr una
instantaneo pasta consistente

e Media cucharadita de bicarbonato 4. Enunbowl aparte se mezclan

e Una cucharada y media de polvo para todos los polvos (cocoa, café,
hornear bicarbonato, polvo para hornear,

* Una pizca de sal sal y azGicar) hasta que se

e Una cucharada de extracto de vainilla

e Media taza de azucar

e 3 cucharadas de aceite de oliva o de girasol
e Una taza de pistachos triturados

integren todos de forma correcta.

5. luego de esto se agrega la mezcla
de los polvos a la licuadora para
integrarlos de forma homogénea

6. Cuando ya se tenga una mezcla
consistente se pasa a un molde

enharinado.

. Para finalizar se lleva al horno a

una temperatura de 200°c por 25
mts
. Faltando 5 minutos se le agregan
los pistachos triturados




Barra energética

Ingredientes:

avena
COCO

frutos secos (arandanos, u
pasa, pina ete.)

yuca

acelite de coco o normal

de girasol

miel

agua

banano

Preparacion

1. En un bowl se agrega la avena, el
coco rallado, los frutos secos y el
banano ya licuado
2. Aparte se hace un sirope con la,
miel, el aceite de coco y el agua
para agregarlo a la mezcla
anterior de avena, coco, frutos
secos y banano.
3. Luego se ralla y se cocina la yuca
para integrar a la anterior mezcla.
4. Una vez integrados todos los
ingredientes se procede a, mezclar
todo hasta lograr una pasta
homogénea y compacta.
5. luego se lleva todo a un molde con
un papel para horno, se compacta
bien la mezcla y se procede a
hornearlo a una temperatura de
165°C aprox por 20 mts




Cubos energéticos ;

71 d

Ingredientes: Preparacion

B &

)
e uvas pasas, ciruelas o datiles ~
e frutos secos: nueces, almendras,
pistachos, semillas de girasol
etc. por cada medida de frutos
Secos, se agrega el doble de uvas
pasas para lograr una buena
homogeneizacion a la hora de
compactar los cuadros.
e cocorallado o semillasde
ajonjoli (para espolvorear los
cuadritos y lograr una mejor
textura)

1.En un procesador o un mixer se agregan
todos los frutos secos, se licuan hasta
lograr una especie de harina.

2. Lo mismo se hace con las uvas pasas, se
licuan hasta lograr una pasta consistente.
Luego de licuar los dos ingredientes, se
integran ambos, se amasa hasta obtener
una pasta manejable y moldeable.

3. Una vez logrado esta pasta se procede
hacer los cuadritos para luego
espolvoreamos con coco rallado o semillas
de ajonjoli.

4. Ya para terminar se hornean por 5 mts
a una temperatura de 180°c aprox para
darle textura y crocancia.




Ingredientes:
y 4

2 Banano (congelado)
10 Arandanos
(congelados)
10 Frambuesas
(congeladas)
6 Almendras
100 ml Leche
10 gr A¢ail molido
avena
Manzanas

cai Bowl

Preparacion:

e Cortamos
el banano en rodajas y se procede
a congelar, congelamos los
arandanosy
frambuesas

e Colocamos la fruta congelada
en el vaso de una licuadora
junto con las almendras.

e Regamos con la, mitad de la
leche y el a¢ai molido.

e Trituramos hasta
homogeneizar y probamos el
espesor.

e Anadimos el resto de la leche,
poco a poco y triturando de
nuevo hasta alcanzar la
consistencia deseada.

e Iimplatamos agregando
rodajas de manzanay
esparciendo avena.
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Pastel de Zanahoria Ty

Ingredientes: ﬂ

* 200 gr zanahoria rallada fina
e Canela en polvo

* 100gT aVeNa,

 1/4 de taza de nueces picadas
e 1/4 de taza de pasa de uva
* 50 cC 0 3/4 de taza de aceite girasol (comun)
* bicarbonato de sodio
e 1 huevo mas una clara de huevo
* polvo de hornear
e hisencia de vainilla

Preparacion:

* Empezamos batiendo el

huevo y la clara.

e Afiadir el aceite en forma de
hilo, sin dejar de batir. Anadir
la zanahoria, mezclar.

* Agregamos las uvas
pasasy la canela,
mezclamos bien.

 Anadir 1a avena, polvo de
hornear y el bicarbonato.
Previamente tamizados.

* Agregar las nueces con
movimientos envolventes.
e Colocamos toda la
mezcla en un molde
previamente enharinadoy
hornear a 200° hasta que
este.




Conclusiones "

En relacion con lo expuesto anteriormente 1o que se quiere lograr
desarrollar es un plan de mejoramiento alimenticio para la
poblacion estudiantil para que de esta forma puedan llevar
un mejor régimen alimenticio el cual mejorara significativamente su
calidad de vida.
En ultima instancia se busca implementar productos de origen
natural saludables con productos alternativos que la mayoria de
la poblacion no conoce pero que pueden llegar a brindar altos
estandares de nutrientes, todo esto acompanados de diferentes
meétodos de coccion que ayuden a disminuir los riesgos de
enfermedades desarrolladas a partir de una mala alimentacion.
Aquella alimentacion saludable es 1a
que nos ayuda a satisfacer las necesidades fisiologicas de energia y nutrientes

a través del desarrollo del cuerpo humano, es por esto que se deben tener en
cuenta los siguientes criterios:

Completa: debe contener todos los macros, macro nutrientes (proteina, grasa,
carbohidratos, vitaminas y minerales), agua y fibra.

Equilibrada: debe incluir cantidades adecuadas de los grupos
alimentos, los cuales al ser combinados aportan la proporcion de
nutrientes para promover el crecimiento y /o mantenimiento de la salud.

Suficiente en energia y nutrientes que promueva en los ninos el
crecimiento, 1a produccion de leche durante la lactancia y el mantenimiento de
un peso saludable en todas las etapas del curso de vida.

Adecuada: se ajusta a los gustos, preferencias, recursos
econdmicos y habitos alimentarios de los individuos.

Inocua: es aquella que es libre de contaminantes, sustancias
toxicas y otros factores que van en detrimento del estado de salud de quien 1a
consume.



