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Alimentacion adecuada para rendir la Paes

A pocos dias de la Paes, los estu-
diantes intensifican sus horas de
estudio, pero suelen descuidar un
aspecto clave: la alimentacién. Lo
que comemos no solo nutre el
cuerpo, también impacta enel
rendimiento cognitivo, la memo-
ria y la concentracion.

Varios estudios confirman que
una dieta equilibrada puede mejo-
rar el desempenio académico. Por
ello, en los dias previos al examen
es fundamental respetar al menos
tres comidas al dia, idealmente
cuatro, con un aporte calérico de
1.600 a 2.000 calorias diarias, de-
pendiendo del géneroy las necesi-
dades del estudiante.

Es importante priorizar alimentos
que beneficien la funcion cere-
bral. Los carbohidratos complejos,
como avena, pan integral y frutas
como platanoy kiwi, aportan
energia sostenida, Las proteinas
magras, presentes en pollo, pesca-
do, huevos y licteos descremados,
son esenciales para lareparacién y
regeneracion celular.

Las grasas saludables, provenien-
tes de salmoén, palta y aceite de oli-

va, aportan dcidos grasos omega
que potencian la concentraciony
memoria,

Por otro lado, es necesario evitar
los alimentos ultraprocesados ri-
cos en aziicares, grasas saturadas y
aditivos. Estos no solo afectan el
rendimiento cognitivo, sino que
también pueden provocar moles-
tias digestivas y alterar el descanso
previo.

El desayuno del dia del examen de-
be ser balanceado: incluir licteos,
pan integral con palta o quesilloy
una fruta natural. También es re-
comendable llevar colaciones salu-
dables como frutos secosy agua,
para mantener la energia durante
lajornada.

Larelacion entre alimentacion y
rendimiento cognitivo es innega-
ble. Una dieta adecuada no solo
ayuda a responder mejor al desa-
fio académico, sino que también
reduce el estrés y la ansiedad. En-
frentar la Paes con un cuerpo bien
alimentado y una mente enfocada
puede marcar la diferencia en este
importante paso hacia la educa-
cién superior.




