Alimentacion
inteligente para

estudiantes con
poco tiempo

Deja de sobrevivir al semestre. Aprende
a gestionar tu energia como el activo
mas valioso de tu empresa: TU B
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Tu empresa mas

importante eres tu.
cCOmo la estas gestionando?

Imagina por un momento que eres el CEO de un startup de alto potencial. Tu
misidn es llevarla al éxito, maximizar su rendimiento y asegurar su crecimiento a
largo plazo. Ese startup eres TU. Tu cuerpo es la infraestructura, tu mente es el
departamento de Investigacion y Desarrollo (1+D), y tu energia es tu capital de
trabajo. Tus notas son, en esencia, tu reporte de ganancias trimestrales.

Ahora, sé honesto: ;:qué tipo de CEO estas siendo?
cUno que invierte en sus activos, planifica
estratégicamente y gestiona sus recursos con
inteligencia? :O uno que opera en modo de crisis
constante, apagando incendios, agotando su capital y
esperando que la suerte lo salve al final del trimestre?

La vida universitaria es una de las fusiones y
adquisiciones mas exigentes de tu vida. Si sientes que tu
‘empresa’ opera con las baterias en rojo, que la

productividad cae en picada después del mediodia y
que la competencia (esos examenes) siempre te toma
por sorpresa, no es porque te falte dedicacion. Es porque
te falta una estrategia de gestién de recursos.

Esta guia es tu manual de operaciones. Te ensefiara a
gestionar tu activo mas valioso —tu energia— con la
misma seriedad con la que un CEO gestiona una
empresa multimillonaria




Capitulo 1

El departamento de I+D:

cOmo funciona tu
activo principal (tu cerebro)

A

Tu cerebro es tu departamento de innovacidn, tu centro de datos y tu sala de juntas, todo en uno.
Representa solo el 2% de tu "infraestructura” (peso corporal), pero consume un asombroso 20% de tu
"presupuesto energético’ diario. Para que este departamento rinda al maximo, debes entender sus
necesidades de combustible.

El flujo de caja de la glucosa:

tu cerebro opera con glucosa. Pero no toda la glucosa es igual. Los azlcares simples (gaseosas, dulces) son
como un “préstamo de dia de pago”: un impulso rapido de efectivo con intereses altisimos en forma de un
desplome energético brutal. Los carbohidratos complejos (avena, arroz integral) son como una linea de crédito
estable: liberan capital (energia) de manera sostenida, manteniendo las operaciones (tu concentracion)
funcionando sin problemas durante horas.

La infraestructura de la memoria (Grasas Omega-3):

las membranas de tus neuronas estan construidas con grasas. Las grasas saludables, especialmente los
= Omega-3, son como el cableado de fibra 6ptica de alta velocidad para tu centro de datos. Segln

e Continental Hospitals, “los acidos grasos omega-3 son vitales para una funcién cerebral 6ptima en todas
las etapas de la vida. Desde apoyar el desarrollo cerebral fetal hasta proteger contra el deterioro cognitivo
en adultos mayores, sus beneficios son amplios y estan bien documentados”.

[ J [ ] ’ o
- Los mensajeros internos (Proteinas y neurotransmisores):
——
i ’ la comunicacion dentro de tu cerebro depende de mensajeros quimicos llamados

neurotransmisores, que se fabrican a partir de los aminoacidos de las proteinas que
comes. Sin la materia prima adecuada, la comunicacidn interna de tu ‘empresa” se vuelve
lenta e ineficiente, afectando tu motivacién y estado de animo.




1. El departamento de "comida chatarra™:
la empanada de la esquina, las papitas de
paquete, la pizza de medianoche. Son
soluciones rapidas que parecen baratas,
pero su costo oculto es altisimo. Su alto
contenido de grasas saturadas, sodio y
carbohidratos refinados exige una enorme
cantidad de energia para la digestion,
desviando recursos que tu cerebro necesita
para estudiar. Es como tener un
departamento ineficiente que consume el
50% del presupuesto de la compania.

Capitulo 2

Auditoria interna:

iIdentificando los
‘costos ocultos” que
drenan tu energia

Toda empresa exitosa realiza auditorias para encontrar
fugas de dinero. T debes hacer lo mismo con tu energia.
Estos son los tres "gastos fantasma” mas comunes en el
presupuesto de un estudiante.

2. La inversion en "activos téxicos”
(bebidas azucaradas): las gaseosas y
bebidas energéticas son el equivalente a
invertir en acciones fraudulentas. Prometen
un alto retorno inmediato (pico de energia),
pero el desplome es inevitable y te deja con
menos capital (energia) que antes. Ademas,
el consumo excesivo de azUcar esté ligado a
la inflamacién cerebral, afectando
negativamente la memoria a largo plazo.

3. La mala gestion del “turno nocturno”
(cafeina tardia): consumir cafeina después
de las 4 p.m. es como dejar las luces de la
oficina encendidas toda la noche. Aunque la
oficina esté vacia, sigue consumiendo
recursos. La cafeina interfiere con el suefio
profundo, impidiendo que tu cerebro realice
sus tareas de mantenimiento y
consolidacién de memoria, lo que resulta en
un ‘déficit operativo” al dia siguiente.




Capitulo 3

La junta directiva
matutina: \
disefando un desayuno

para la maxima
— productividad

El desayuno no es una comida mas. Es la
reuniéon de planificacion estratégica que define
el tono para todo el dia. Saltarselo es como
empezar el dia de trabajo sin un plan. Tu
objetivo es un desayuno que combine los tres
macronutrientes clave.

Componente Ejemplos para tu
estratégico “junta directiva”
: : El combustible de liberacidon lenta Avena en hojuelas, arepa de maiz
Carbohidratos complejos ) : : .
para energia sostenida. integral, pan integral, fruta (banano).
) La materia prima para la Huevos, yogur griego, queso,
Proteinas . : y
alerta y la concentracion. batido de proteina.
El lubricante para la funcidon Aguacate, nueces, semillas

Grasas saludables : ) .
cerebral y la saciedad. de chia o linaza.




Plan de accion
en 5 minutos:

1.

Overnight oats: avena, yogur, chia y fruta
en un frasco la noche anterior. ROIl: maximo.

2.

Parfait ejecutivo: capas de yogur griego,
fruta y granola.

3.

La arepa power: arepa integral con
aguacate y un huevo cocido.
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Capitulo 4

Gestion de la crisis
del mediodia:

estrategias para el almuerzo y los snacks

El "bajon” de las 3 p.m. no es un evento inevitable; es el resultado
de una mala gestidn de recursos al mediodia.

La negociacion del “Corrientazo™: 1 /

el almuerzo ejecutivo es una realidad. Tu misién es

negociar la mejor oferta.
* Inversion inicial: siempre empieza con la sopa P ‘
y la ensalada. v
e Activo principal: elige la proteina a la plancha
o sudada, no frita. ﬁ

* Liquidacion de activos no rentables: pide
cambiar la fritura (papa frita, tajada) por una “’
porcidn extra de ensalada o vegetales.

» Gestion de la deuda (aztcar): prefiere el agua
al jJugo azucarado.

Tu portafolio de “snacks inteligentes™:

nunca dejes que tu energia llegue a cero. Ten
siempre a mano un ‘fondo de emergencia” de

snacks.
a  Bonos de alta calidad: un puinado de mani o
‘ " almendras.
e Acciones de crecimiento rapido: un banano o
una manzana.
» Activos liquidos: un yogur griego o kumis bajo

en azdcar.




Capitulo 5

Liquidez y
flujo de caja:

la hidratacidn como
pilar de la operacion

Tu cuerpo y tu cerebro necesitan un flujo de caja constante para
operar. Ese flujo de caja es el agua.

El dato: El cerebro estd compuesto por aproximadamente un 75% de
agua. Este liquido es crucial para mantener la funcidn cerebral, ya que
participa en procesos como la regulacion de la temperatura, el
transporte de nutrientes y la eliminacion de toxinas. Cuando no
consumimos suficiente agua, el cerebro puede sufrir alteraciones en su
actividad normal.

 Tu KPI de Hidratacion: tu objetivo es beber
entre 1.5 y 2 litros de agua al dia. La mejor
herramienta es un termo reutilizable. Es tu
"tanque de reserva’ personal.

Auditoria de bebidas: revisa cuantas
bebidas azucaradas consumes a la semana.
Cada una es un ‘costo operativo’
Innecesario que drena tu presupuesto y tu
energia. Reemplazar una gaseosa al dia por
agua no solo mejora tu salud, sino que
puede ahorrarte una cantidad significativa
de dinero al final del semestre.



Capitulo 6

Mantenimiento

reparacion nocturna:
cenas gque optimizan la recuperacion

La cena no es para ‘llenarte”, es para darle a tu cuerpo la materia
prima que necesita para el turno de mantenimiento y reparacién
mas importante del dia: el suefio.

N

El principio de “cierre de operaciones”: cena al
menos 2-3 horas antes de acostarte. Una
digestion pesada es como dejar maquinaria
ruidosa funcionando en la oficina por la noche;
interfiere con el descanso.

El “equipo de reparacion” (Alimentos ricos en
tripté6fano y magnesio): ciertos alimentos
pueden ayudar a promover un suefio de mejor
calidad. El triptéfano es un precursor de la
serotonina y la melatonina. Lo encuentras en el
pollo, los huevos, las nueces y los bananos. El
magnesio, presente en las espinacas, el aguacate
y las almendras, ayuda a relajar el sistema
nervioso.

La inversion pre-examen: en épocas de
parciales, invierte en "comida para el cerebro”:
arandanos, brdocoli, crcuma y chocolate amargo.
Son ricos en antioxidantes y compuestos
antiinflamatorios que protegen tu "departamento
de |+D".

Recuerda: segln la revista ‘Sleep Health’, “‘consumir cinco
porciones diarias de frutas, carbohidratos y verduras podria
mejorar la calidad del suefio hasta en un 16 por ciento”.




Capitulo /

iPara cerrar!

De gerente en crisis a

___CEO de tu éxito

Volvamos a la metéafora inicial. Al principio de esta
guia, quizas te sentias como el gerente de una startup
en modo de crisis constante: apagando incendios,
operando con un presupuesto energético en rojo y
reaccionando a los problemas en lugar de
anticiparlos. La buena noticia es que has completado
tu primer ciclo de consultoria estratégica.

Ahora, ya no eres un gerente en crisis. Eres un CEO
informado.

Has aprendido que tu cerebro es tu departamento de
I+D y necesita combustible de alta calidad. Has
realizado una auditoria interna para identificar los
costos ocultos que drenan tu energia. Has disefado
estrategias para tus ‘juntas directivas” matutinas
(desayunos) y para gestionar las crisis del mediodia.
Entiendes que la hidratacidén es tu flujo de caja y que

el sueno es tu proceso de mantenimiento y |
reparacién mas critico. Y, lo mas importante, \
sabes que tienes una junta de asesores

experta esperandote en la **Universidad = == =
Auténoma de Occidente**.

El éxito académico no es el resultado de la suerte o
de maratones de estudio insostenibles. Es el
resultado de una buena gestién. Es la consecuencia
directa de tratarte a ti mismo como la empresa mas
importante que jamas dirigiras.

Los principios que has aprendido en esta guia —
planificacion, gestién de recursos, inversidon en
activos clave— no solo te serviradn para mejorar tus
notas. Son los mismos principios que aplicaras en tu
futura vida profesional para liderar equipos, gestionar
proyectos y dirigir organizaciones.

Tu formacidén como un lider de alto rendimiento no
empieza el dia que recibes tu diploma. Empieza hoy,
con la proxima comida que elijas.




Tu plan
estratégico
esta listo.

Ahora, hablemos de
tu mejor inversion

El siguiente paso en cualquier plan estratégico es elegir a los socios
adecuados. La universidad que elijas no es solo un proveedor de
servicios educativos; es tu principal socio estratégico en los afios
mas importantes de tu desarrollo profesional. Debe ser una
institucidon que no solo te exija, sino que te apoye; que no solo te
ensefe, sino que invierta en tu bienestar integral.

En la Universidad Autonoma de Occidente, esa es nuestra
filosofia.

Sabemos que, como buen estratega, tienes més preguntas.
Nuestros asesores no son vendedores; son especialistas en
desarrollo profesional, listos para conversar contigo sobre tus
metas, resolver tus dudas sobre nuestros programas y mostrarte
cdmo nuestro ecosistema de apoyo y excelencia académica puede
ser el socio que necesitas para llevar tu “empresa” —TU— al
siguiente nivel.

AGENDA UNA CONVERSACION.

La mejor inversidén siempre empieza con buena informacion.



https://api.whatsapp.com/send?phone=5723896485&text=Quiero%20tener%20m%C3%A1s%20informaci%C3%B3n
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* Elimpacto de los acidos grasos omega-3 en la funcion cerebral
https://continentalhospitals.com/es/blog/impact-of-omega-3-fatty-acids-on-brain-function/

e 22 Facts About the Brain | World Brain Day:

https://www.dentinstitute.com/22-facts-about-the-brain-world-brain-day/

* Deshidratacion, ccomo puede afectar el desempeno cognitivo?:
https://www.clikisalud.net/salud-mental-deshidratacion-afectar-desempeno-cognitivo/

« Comer bien podria mejorar la calidad del suefio:

https://www.eltiempo.com/cultura/gente/comer-bien-podria-mejorar-la-calidad-del-sueno-
hasta-en-un-16-segun-un-nuevo-estudio-346689
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