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de la energia total que
requiere el organismo
es consumida por el
cerebro.
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La evidencia acumulada con in-
numerables estudios es clara: los
estilos de vida son grandes determi-
nantes del bienestar integral y un pi-
lar esla alimentacion, conrepercu-
siones en lo cotidiano y alargo pla-
zo, pudiendo desde promover el
funcionamiento orgénicoy proteger
de afecciones hasta mermar capa-
cidadesy gatillar enfermedades que
hasta pueden ser letales.

No hay excepcién paralasaludy
funcién del cerebro, de lo que de-
penden procesos fisioldgicos vitales
y también las emociones y capaci-
dades para desenvolverse en la so-
ciedad y afrontar los desafios que
presentan las actividades propias a
cada etapa vital, por ejemplo en lo
académico o laboral.

Por ello es crucial gestionar y
mantener unaalimentacién saluda-
ble para el cuerpo y la mente y be-
neficiosa para el desempernio en las
distintas tareas, responsabilidades
y demandas.

Vital balance

Orden y balance son los concep-
tos clave delos hébitos alimentarios
saludables para todo el organismo
y asi para el cerebro y la ejecucion
6ptima de todas sus funciones.

Asi explica Mauricio Sotomayor,
jefe de Carrera Nutricién y Dietéti-
ca de la Universidad Catdlica de la
Santisima Concepcion (Ucsc), e im-
plicadesde mantener rutinas regu-
lares y suficientes horarios de comi-
das (y otras acciones como dormir
olevantarse) hasta incluir de forma
variada y equilibrada distintos ali-
mentos para que aporten la energia
(calorias) y nutrientes para satisfa-
cer los requerimientos individua-
les y también cerebrales. “Una die-
tabalanceada mejorala circulacién
sanguinea,lo que asegura un sumi-
nistro constante de oxigeno y nu-
trientes al cerebro’, destaca.

Aunque hay necesidades parti-
culares. Por un lado, se sabe que el
cerebro consume del 20% al 25% de
la energia que requiere el cuerpo
cada diayla principal fuente ener-
gética es la glucosa, o azticar, pre-
sente en diversidad de alimentos.

Ademas ‘el cerebro requiere nu-
trientes especificos para funcionar
de manera dptima’, enfatiza el nu-
tricionista.

Alrespecto aclara que el omega-
3,queaportan alimentos como pes-
cados azules y frutos secos, es fun-
damental enla estructura del siste-
ma nervioso central y para
funciones como la concentraciény
memoria.

EFECTOS DESDE LO COTIDIANO AL LARGO PLAZO

Alimentacion balanceada:
base para el mejor desempeiio
académico y laboral

Los habitos
determinan la
salud integral y el
cerebro no es
excepcion. Para
favorecer se
requiere equilibrar
cantidad y
variedad y seguir
rutinas para
cumplir todos los
tiempos de
comida que
aporten nutrientes
suficientes y
mantengan estable
la energia en el dia,
y asi afrontar bien
las demandas de
cadajornada.
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“Vitaminas, como las del grupo B,
presentes en vegetales y granos en-
teros, apoyan la funcién cognitivay
la produccién de energia cerebral,
fundamental para una adecuada
sintesis de neurotransmisores y co-
municacion neuronal”, anade.

Y los antioxidantes, presentes en
vegetales, protegen a las células del
daro oxidativo, en este caso alas ce-
rebrales. Por ello contrarrestan even-
tos neurodegenerativos y optimizan
el funcionamiento neuronal y el de-
sempenio en funciones del cerebro.

Patrones nocivos
Esasiquelos desbalances traen

consecuencias negativas, tanto en
loinmediato como futuros, segtin
consumos inadecuados puntua-
les o la mantencién de patrones:
“unadietaricaen productos ultra-
procesados y bajas en nutrientes
podria afectar la funcion cerebral
y la energia disponible a lo largo
del dia”, advierte Maria José Qui-
roz, nutricionista de Clinica Bio-
bio. Se traduce en menos energia,
dnimo y capacidades para activi-
dades como aprendizajes en estu-
diantes, o productividad para tra-
bajadores.

En efecto y dafio acumulativo de
los habitos aparece el aumento de
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grasa y peso corporal que puede
llegar a niveles nocivos u obesidad
y/o gatillar enfermedades metabé-
licas, pudiendo repercutir conla sa-
ludintegral, desenvolvimientoy de-
sempeno.

Dehecho, Sotomayor expone que
estudios han asociado al exceso de
grasa con alteraciones a nivel dela
estructura y funcionamiento cere-
bral que aumentan el riesgo de de-
presion, ansiedad y hasta deterioro
delamemoria. Y sostiene que “en ni-
nos y adolescentes, el sobrepeso
puede reducir la atencién y habili-
dades ejecutivas, afectando el ren-
dimiento académico’.
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COLACIONES IDEALES para mantener la energia estable y favorecer la funcién cerebral son las frutas,
verduras, cereales integrales, frutos secos y lacteos, mientras siempre se deben evitar ultraprocesados.

Seguir rutinas para

balancear la alimentacion

Elquéy cuanto suelen ser centro
de atencion al pensar en la alimen-
tacion, pero igual de importantes
son el cémo y cuando.

La nutricionista Maria José Qui-
roz resalta que en el balance influ-
ye seguir rutinas y cumplir distintos
tiempos de comida para aportar
nutrientes necesarios ymantenerla
energfa estable. “Saltarse comidas o
tener horarios mas desordenados
con periodos prolongados de ayuno
pueden generar fatiga, irritabilidad
eincluso afectarla concentracion’,
advierte. En generallorecomenda-
ble es que hayatres a cinco tiempos
de comida en el dia en porciones
justasysin pasar mas de 3 horas sin
comer.

El nutricionista Mauricio Soto-
mayor profundiza que se deben
cumplir tres comidas principales,
donde el desayuno debe aportar de
25%a 30% delaenergia total del dia
y ser completo para romper el ayu-
no y activar el metabolismo; el al-
muerzo debe contener variedad de
alimentos y nutrientes paraaportar
30% a 35% de la energia; y la cena
debeserligera para favorecer el des-
canso con 15% al 20% de la energia.

10% a 15% de la

energia total

debe aportarse a través de
colaciones, que se incluyen a
media mafana y media tarde
para evitar ayunos
prolongados entre las
comidas principales.

Y tanto amedia manana como tar-
de debe haber una colacién que dé
10%y 15% delas calorias. Y es esen-
cial beber suficiente agua para
mantener al organismo hidratado.

Necesarias colaciones

Para rendir en largas jornadas
académicas olaboraleslas colacio-
nes merecen atencion especial.
“Las colaciones ayudan a mantener
niveles estables de glucosa, favo-
reciendo la concentraciény el ren-
dimiento académico. Consumir
snacks saludables entre comidas
mejoralamemoriaylafuncién cog-
nitiva, ademads mejoran el control
del apetito, previniendo el consumo
excesivo en las comidas principales.

Optar por opciones nutritivas es
clave paraun aprendizaje optimoy
unmejor estado de animo”, expone
Sotomayor.

Para obtener estos beneficios, la
recomendacion es que la colacién
combine macronutrientes como
proteinas, lipidos y carbohidratos
complejos con micronutrientes
como vitaminas yminerales y apor-
tefibra,siendoideales frutas, verdu-
ras, frutos secos, cereales integrales
ylacteos.Y se deben evitar produc-
tos con azticares anadidos y ultra-
procesados.

Y planificar la alimentacién y co-
laciones se vuelve una herramienta
fundamental para satisfacer necesi-
dades enun contexto de habitos sa-
ludables, sobre todo en escolares
que estan en etapa critica del desa-
rrollo, enfatiza Maria José Quiroz.

Define deideal establecer un plan
semanal que ordenelainclusién de
distintos alimentos y nutrientes, y
de adaptar alos gustos y posibilida-
des con la participacion de ninos 'y
nifias.
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