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Resumen

Alimentacion Saludable en la UAGRM

La vida universitaria en la Universidad Autonoma Gabriel René Moreno (UAGRM)
presenta desafios Unicos para mantener una alimentacion saludable. Los estudiantes se
enfrentan constantemente a la falta de tiempo debido a las clases y el estudio, un presupuesto
limitado y altos niveles de estrés académico. Estos factores a menudo llevan a consumir
comidas rapidas, baratas y poco nutritivas, afectando directamente su energia y capacidad de

concentracion.

El entorno de la UAGRM ofrece muchas opciones de comida répida que son
convenientes pero ricas en grasas y azucares. Para contrarrestar esto, es fundamental que el
estudiante aplique estrategias practicas. Una dieta saludable debe ser equilibrada,
proporcionando suficientes carbohidratos complejos para la energia, proteinas para el cuerpo,

y grasas saludables (como el Omega-3) para optimizar el rendimiento cerebral.

Las recomendaciones principales se basan en la planificacion y la eficiencia
econdémica. Se recomienda comprar alimentos locales y de estacion en los mercados para
ahorrar dinero. Una técnica efectiva es el batch cooking (cocinar grandes porciones una vez

a la semana) para tener comidas saludables listas.

Dentro del campus, es crucial llevar una botella de agua y snacks nutritivos desde
casa (como frutas o mani) para evitar comprar productos procesados. Al almorzar en
comedores, se debe priorizar la ensalada y las legumbres, y limitar las frituras. Adoptar estos
habitos de planificacion y seleccion de alimentos asegura que el estudiante mantenga su salud

y mejore su rendimiento académico en la UAGRM.
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1. Introduccion

Una buena alimentacion saludable se basa en el consumo de frutas, verduras, cereales

integrales, lacteos bajos en grasas y proteinas.

Es consumir una variedad de alimentos en las cantidades adecuadas que nos
proporcionen los nutrientes necesarios para mantenernos sanos, con energias y prevenir
enfermedades. En Santa Cruz, la Universidad Autonoma Gabriel Rene Moreno (UAGRM)
ofrece un comedor universitario que brinda almuerzos y cenas gratuitos para estudiantes,

promoviendo asi una alimentacion balanceada y accesible.
a) Una buena alimentacion es un habito, no una prohibicion.
b) Como las tres reglas SRS: Sano, Rico y Saludable.
2. Problema de la investigacion
(COomo nos afectan la mala alimentacion en la facultad contaduria publica?

Una de las primeras causas es de que los estudiantes no todos tiene beca comedora y
prefieren ir a comer comidas rapidas que es lo que mas consumen como ejemplo: las bebidas

azucaradas, luego estan los pollos fritos, salchipapa, lomitos, hamburguesas, masitas etc.
( Como nos afectan la mala alimentacion?

Una mala alimentacion tiene efectos negativos a corto y largo plazo, incluyendo un
mayor riesgo de desarrollar enfermedades cronicas como obesidad, diabetes, hipertension y
enfermedades cardiovasculares. También puede causar deficiencias nutricionales, debilitar
el sistema inmunologico, provocar problemas digestivos y afectar la salud mental, como el

estrés y la ansiedad.
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Necesidades Especificas del Estudiante Universitario

La etapa universitaria se caracteriza por un alto nivel de estrés y demanda cognitiva.

La nutricidn juega un papel clave:

Funcion Cerebral: Nutrientes como los acidos grasos Omega-3 (pescado, semillas),
las vitaminas del grupo B (cereales, huevos) y los antioxidantes (frutas y verduras) son

cruciales para la concentracion y la memoria.

Control del Estrés: Una dieta rica en fibra y baja en azucares refinados ayuda a
mantener estables los niveles de energia y glucosa, reduciendo la ansiedad y mejorando el

estado de animo.

3. Objetivo

3.1.0bjetivo General

Adquirir una buena alimentacién en la Universidad Autonoma Gabriel Rene Moreno
(UAGRM), es que todos tuvieran ese acceso del comedor que nos brinda la Universidad. Asi
se buscan que todos los estudiantes tuvieran la conciencia sobre la importancia de una buena
nutricion en el desarrollo y bienestar de cada uno de ellos, destacando las necesidades de

combinar una dieta adecuada con actividades fisica regular y buenos habitos alimentarios.

3.2.0bjetivos Especifico

Identificar los principales componentes de una alimentacion sana en la Carrera

Contaduria Publica.

Analizar las consecuencias de una mala alimentacion.

Fomentar el consumo de alimentos naturales y equilibrados.
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Proponer estrategias para mejorar los habitos alimenticios en la comunidad.

4. Justificacion

Este informe se realiza porque la alimentacion sana en la Universidad es esencial para
el desarrollo integral de los estudiantes. Asi tener una dieta equilibrada desde cualquier edad,
también previene enfermedades, mejora el rendimiento académico y laboral, “contribuye a

un crecimiento sano”’.

Ademas, la educacion nutricional es una herramienta clave para crear conciencia y

promover un estilo de vida mas activo y saludable.

5. Marco Teorico

Segtin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una alimentacion saludable
incluye el consumo diario de frutas, verduras, cereales integrales, proteinas y agua, limitando

el uso de sal, azucares y grasas.

Una alimentacion adecuada debe ser completa equilibrada, suficiente, satisfactoria,

inocua y adaptada al individuo (edad, sexo, actividad fisica, cultura y presupuesto).

Los nutrientes se dividen en:

Macronutrientes: Carbohidratos Priorizar carbohidratos complejos (cereales

integrales, tubérculos, legumbres) como principal fuente de energia para el estudio.

Proteinas: Consumo suficiente para la reparacion y el mantenimiento celular (carnes

magras, pollo, pescado, huevos, lacteos, leguminosas).

Grasas: Elegir grasas saludables, principalmente insaturadas (aceites vegetales, palta,

frutos secos) y limitar grasas saturadas.
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Micronutrientes e Hidratacion: Asegurar la ingesta de vitaminas y minerales a través

de frutas y verduras variadas, y mantener una hidratacion adecuada (principalmente agua).

5.1.Marco Teorico legal

La alimentacién saludable en Bolivia se basa principalmente en la Ley 775 de

Promocion de Alimentacion Saludable (2016), que promueve habitos alimenticios sanos.

La Ley 622(2016) para la Alimentacion Complementaria Escolar, y normativas como
el Decreto Supremo 4657(2022) que refuerza los principios de soberania y seguridad

alimentaria.

6. Diagnostico

Contexto Universitario UAGRM

La alimentacion del estudiante de la UAGRM estad influenciada por su entorno

inmediato en Santa Cruz y dentro de la Ciudad Universitaria.

Disponibilidad de Alimentos y Entorno Alimentario

Comida Rapida y Refrescos: La disponibilidad de opciones rapidas y de bajo costo (a
menudo altas en grasas, azlicares y sodio) alrededor del campus o modulos puede ser una

tentacion constante.
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Mercados Locales y Comida Boliviana: Acceso a alimentos frescos y tradicionales de
la region. La dieta boliviana, que incluye tubérculos, cereales como el arroz, y legumbres
(frijoles), puede ser nutritiva si se manejan las porciones y las preparaciones (evitando

frituras excesivas).

Opciones de Becas y Comedores: Es importante investigar y aprovechar cualquier
programa de la UAGRM relacionado con el apoyo alimentario (como las Becas IDH
Alimentacion, si estan vigentes), que pueden proporcionar acceso a comidas subsidiadas o

saludables.

Factores Socioeconéomicos y de Tiempo

Presupuesto: La restriccion econdmica lleva a menudo a elegir alimentos de bajo

costo y baja calidad nutricional.

Tiempo Limitado: Los horarios de clases, trabajo y estudio limitan el tiempo para
cocinar o buscar opciones saludables, promoviendo el consumo de alimentos procesados o

snacks rapidos.

Vivir Fuera de Casa: Los estudiantes que viven solos o comparten alojamiento deben

desarrollar habilidades de compra, almacenamiento y preparacion de alimentos.
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Que Moderar y Como Reemplazar

Gaseosas y Jugos Artificiales Agua, jugos naturales sin azficar, agua de
€0Co.
Frituras (salchipapa, papas, empanadas, Reemplazar al horno, empandas al horno,
salteiias) saltefias al horno.
Pan Blanco y Pasteleria Pan integral, sonso, humintas.
Azucar Blanco (en el café o té) Endulzante natural como la miel de abeja

(con moderacion) o Stevia.

Carnes procesadas (salchichas, chorizos) Carne de res o pollo magra, pescado.
Snacks de paquete (papitas, etc.) Frutos secos, fruta fresca, palitos de
zanahoria.

7. Propuesta

Estrategias Practicas para la UAGRM

Planificacién y Presupuesto

Ment Semanal Sencillo: Planificar las comidas principales con anticipacion,

enfocandose en recetas rapidas (menos de 30 minutos).

Compras Inteligentes: Priorizar alimentos frescos y de estacion en mercados locales
(més econdmicos) y aprovechar ofertas de legumbres, arroz, fideos y huevos, que son bases

nutricionales y econdmicas.

Preparaciéon y Logistica
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"Batch Cooking" (Cocina por Lotes): Dedicar un tiempo del fin de semana (o dia
libre) a cocinar grandes cantidades de bases (arroz, lentejas, pollo a la plancha) que puedan

ser utilizadas en las comidas de la semana.

Elaboracién de Snacks Saludables: Evitar los snacks del kiosko (galletas, chips).

Empacar frutos secos, frutas de estacion (banano, mandarina), yogur o sdndwiches integrales.

Consumo dentro del Campus

Priorizar Comidas de la Olla: Si se compra en comedores o puestos, elegir platos que
incluyan sopa (base de vegetales), una porcion moderada de proteina y una buena racion de

ensalada, limitando los alimentos fritos.

Evitar el Exceso de Azucar: Reducir el consumo de gaseosas y jugos azucarados; el

agua debe ser la bebida principal.

8. Conclusion

Una buena alimentacion en la UAGRM requiere la conciencia nutricional (saber qué
comer), la planificacion estratégica (superar las barreras de tiempo y dinero) y la aplicacion
practica de habitos saludables en un entorno lleno de desafios. La clave es el equilibrio y la

adaptacion de la dieta a las demandas académicas y al contexto socioecondémico crucefio.

9. Recomendaciones

Recomendaciones para una Alimentacién Saludable en la UAGRM

1. Gestion Econdémica y Planificacion (Ahorro y Eficiencia)

Compra Inteligente en el Mercado:
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Prioriza los alimentos de estacion y producciéon local (como yuca, platano, arroz,

frutas tropicales) en los mercados de barrio. Suelen ser mas baratos y frescos.

Haz una lista de compras estricta para evitar gastos impulsivos, enfocandote en bases

como arroz, huevos, legumbres (frijoles, lentejas) y pollo.
Implementa el Batch Cooking:

Dedica 2-3 horas un dia a la semana a preparar grandes cantidades de carbohidratos
(ej. arroz, quinua) y proteinas (ej. pollo hervido o atin) que solo necesites calentar y combinar

en la semana.
Invierte en Desayunos Esenciales:

El desayuno es vital. Asegurate de tener bases econdmicas como avena, huevos o pan
integral. Un buen desayuno previene el hambre excesiva que lleva a comprar comida chatarra

a media mafana.
2.Alimentacién en el Campus (Cuando no puedes cocinar)
Lleva tu Botella de Agua:

Mantente hidratado bebiendo agua. Evita las gaseosas y jugos azucarados que solo

anaden calorias vacias y son mas caros.
Elige Sabiamente el Almuerzo:

Si comes en un comedor cerca de la U, prioriza la sopa de verduras y pide que tu
segundo plato tenga una buena porcion de ensalada cruda o verduras cocidas, limitando el

consumo de alimentos fritos (como milanesas o papas fritas).
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Busca opciones con legumbres (lentejas, poroto) que son nutritivas y muy saciantes.

Prepara tus Propios Snacks:

Empaca frutas enteras (banano, manzana) o frutos secos (mani, almendras) en tu
mochila. Esto te ahorrara dinero y te daréd energia de mejor calidad que las galletas o snacks

procesados.

3. Foco Nutricional y Rendimiento Académico

Consume Grasas Saludables:

Asegurate de incluir en tu dieta fuentes de Omega-3 para la concentracion, como

pescado (atun, sardina en lata) o semillas (chia, linaza) afiadidas a tus jugos o yogures.

Controla el Estrés con la Dieta:

Cuando estés estudiando o bajo mucha presion, evita el café en exceso y los azucares.

Estos pueden aumentar la ansiedad. Opta por infusiones o frutas.

No Sacrifiques Comidas por el Estudio:

Establece horarios fijos para las comidas principales. Saltarse el almuerzo o la cena
puede llevar a un consumo excesivo y poco saludable mas tarde por ansiedad o un bajon de

azucar.

a) Consumir diariamente frutas, verduras y agua.

b) Evitar el exceso de azucares, grasas y alimentos procesados.

c) Realizar actividad fisica al menos 30 minutos al dia.

d) Establecer horarios regulares para las comidas.
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Promover campaiias educativas sobre una buena alimentacién saludable.
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11. Anexos

cQueé tiene
una dieta
saludable?

Proteinas

saludables

Comedor Universitarios
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