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Poco tiempo no es sinónimo de mala alimentación 

La vida de un estudiante universitario se caracteriza por altos niveles de estrés, largas 
jornadas de clases, presiones académicas y poco tiempo para balancear todas sus 
dimensiones como ser humano. Estos elementos, sumados al ritmo acelerado  con que se 
vive hoy día, pueden contribuir a desarrollar hábitos alimentarios erráticos que perjudican 
tu salud.  

                       

    ¿Eres de los que salen de casa sin desayunar? 
 

    ¿Te saltas el almuerzo? 
 

         ¿Pasas largos periodos sin consumir alimentos? 
     

Pues entérate que estás conductas pueden incidir negativamente en tu rendimiento 
académico. Si no lo sabías, el esfuerzo intelectual también consume mucha energía,  
por lo que debes procurar tener  periodos de descanso y una buena alimentación. Algunas 
recomendaciones son: 
• Trata de mantener un horario fijo para las comidas. 
• Haz meriendas saludables entre comidas (nueces, pasas, frutas que no tengas que pelar 

o cortar, granolas). Busca opciones bajas en grasa y azúcar y altas en proteínas. 
• Toma mucha agua. El cuerpo necesita hidratarse. 
• Evita en lo posible el consumo de alimentos en establecimientos de comida rápida. 
• Ingiere bebidas ricas en proteínas y evita las bebidas energizantes que actuán sobre el 

sistema nervioso central y que pueden activar o elevar tus niveles de ansiedad. 

Por último, hazle caso a tu cuerpo. La siguiente imagen habla por sí misma.CUIDATE.  
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