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ACADEMIA DINAMIZADA

arevista reflexion-es nace como

I un aporte, dirigido a la comu-

nidad educativa y a la socie-

dad, de un grupo de docentes de la
Universidad Dr. Andrés Bello Regio-
nal Sonsonate conscientes de que la
concepcion de pensamientos criticos
constructivos que conlleva la docen-
cia, trascienden a los espacios aulicos
en las diferentes ramas del saber, por
diversos aspectos como: el modela-
je ético y moral, el discernimiento
y manejo del conocimiento, el des-
cubrimiento de talentos, la genera-
cion de competencias y destrezas, la
cultura investigativa, la conciencia
ambiental y social y la facilitacion
de experiencias profesionales y vi-
venciales. En esta segunda edicion se
han recopilado temas de interés que
facilitan ademas de informacion,
el conocimiento y despiertan el ra-

tomar acciones innovadoras para el
marketing empresarial, y acciones
mediaticas o preventivas sobre as-
pectos que se refieren a la salud fi-
sica y mental. El conocimiento de
herramientas innovadoras y el cuido
de la salud, no solo es responsabili-
dad del profesional que se ha espe-
cializado en ello, es mas que todo,
responsabilidad de cada individuo
al enfrentar las consecuencias de las
decisiones, habitos y descuidos por
desinformacién durante su vivir y la
conciencia de como influye en las
de las nuevas generaciones. La revis-
ta mantiene un enfoque académico
cultural y busca fortalecer opiniones
y decisiones positivas para el bienes-
tar individual y de la colectividad. Si
le interesa un tema en especial pue-
de dirigir sus comentarios a los co-
rreos que se senalan de los editores.
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Por'Diana Gabriela Navas
Licenciada en Enfermeria
dianagabriela.:navas@unab.edu.sy,

a afirmacion de Florence Nigthingale hace re-

ferencia a la notabilidad de enfermeria como

profesion, «La enfermeria es un arte, y si se
pretende que sea un arte, requiere una devocion ex-
clusiva, una preparacion tan dura, como el trabajo de
un pintor o escultor... éC6mo puede compararse la
tela muerta o el frio marmol con el cuerpo vivo, el
templo del Espiritu de Dios? la enfermeria es una de
las bellas artes, casi diria, la mas bella de las artes»'.

Partiendo del antecedente al que hace referencia
Florence Nigthingale, es incuestionable que enferme-
ria es una de las profesiones mas antiguas del mundo
y una de las cuales siempre ha estado comprometida
ampliamente con el servicio a la poblacion, basada en
la atenciéon de calidad y con calidez, teniendo en cuen-
ta la necesidad incesante de atencién en salud y como
parte fundamental del equipo multidisciplinario que
ofrece servicios en prevencion, curacion y rehabilita-
cion en los diferentes establecimientos de salud.

Antiguamente se considerd al profesional de en-
fermeria Unicamente como alguien que cumplia
6rdenes de un médico, sin embargo, con el paso de
los afos y la evolucion de la profesion en los ambi-
tos como la investigacion, se evidencian los cambios
hasta lo que actualmente se conoce, aplicando asi fun-
ciones dependientes, interdependientes e indepen-
dientes, las cuales se cumplen de manera explicita en
todos los niveles de atencion de acuerdo a la jerarquia
del profesional de enfermeria. Al referirse a las fun-
ciones especificas del profesional de enfermeria, debe
tomarse en cuenta que la experiencia en el campo de
la practica le permite desarrollar pensamiento critico,
y poner en practica su capacidad de actuar de manera
inmediata para dar respuesta a la necesidad de la per-
sona en el momento oportuno.

Enfermeria es una de las profesiones que dirige
su trabajo a cubrir las necesidades de salud de la po-

blacién, sin embargo debe tomarse en cuenta que su
desempeno no es individual, pues esta ligada a otras
disciplinas de la ciencia con las que debe trabajar de
manera conjunta para garantizar la satisfaccion de la
poblacion en materia de salud, ademas cabe destacar
que toda accion de enfermeria tiene una base cien-
tifica aplicada a la realidad, en busca de satisfacer las
necesidades apremiantes e inmediatas de la persona.

Con la evolucion del siglo, los avances tecnologi-
cos y la modernizacion, enfermeria no ha sido la ex-
cepcién a los cambios, ha desarrollado competencias
que le permiten aplicar conocimientos de manera
pertinente a través del concepto que se conoce como
«Cuidado de Enfermeria», basado en un conjunto de
acciones fundamentadas en la relacion interpersonal
y en el dominio de lo técnico cientifico, orientadas a
comprender al paciente en el entorno en que se des-
envuelve.

La aplicacion del Cuidado de Enfermeria con co-
nocimiento cientifico ha permitido al gremio empo-
derarse de su papel como pilar importante del equi-
po de salud; asociaciones como NANDA (Asociacion
Norteamericana de Diagnosticos de Enfermeria), tra-
bajan de manera incansable para el fortalecimiento y
unificacion del lenguaje enfermero, permiten ademas
consolidar criterios en relacion a la aplicacion de la
atencion de calidad y con calidez con bases cientificas
en el campo de accion, incorporando el conocimien-
to cientifico a la practica a través de la identificacion
de problemas de salud, realizando planes de cuidados
que le permiten proporcionar acciones en beneficio
del estado de salud del paciente y dar cumplimien-
to al cuarto principio de enfermeria: «contribuir a la
pronta recuperacion del paciente para ayudarlo a su
reinsercion a la vida tutil».

"Tomado del libro "Notas sobre enfermeria” escrito por Florencia
Nigthingale.
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LA CALIDAD) VITAL
Q EN EL SIGLO XXI :
a perspectiva biopsicosocial

Por Quiria Elena Rodriguez Chacon
Licenciada en Psicologia

quiriaelena.rodriguez@unab.edu.sv

n funcion de la edad cronolégica segun el

ciclo vital, todo ser humano este obliga-

do a velar por su salud biopsicosocial, de
esta manera preservara su longevidad. Desde este
punto de vista se debe reflexionar en ciertas pre-
guntas claves para llegar a un diagnéstico previo
de nuestra calidad de vida, por ejemplo:

e {Qué tipo de alimentos se consumen
diariamente?

e {Cuantas horas al dia se descansa y cuantas
horas en la noche se duerme?

e iCuantas horas se dedican a realizar rutinas
de ejercicio en la semana?

e {Coémo se canaliza la energia que demanda
el trabajo cada dia?

e {Como son las personas con las que se
relaciona frecuentemente?, a manera de
ejemplo: (alegres o depresivas, enojadas u
optimistas, etc.)

Estas preguntas son basicas para dar inicio a
realmente pensar en que se esta haciendo por la
salud del cuerpo y mente, por logica, todo incide
en la calidad de las relaciones sociales e interper-
sonales con los demas, y la forma en el que el “yo”
se maneja en el contexto.

Durante el siglo XXI, y en la ultima década, las
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personas se ven afectadas biopsicosocialmente
por el estrés, que comunmente en las personas
es conocido como enfermedad, sin embargo mu-
chos profesionales de la medicina, neurologia y
psicologia confirman, a través de estudios cienti-
ficos, que es una manera en la que el cuerpo se
defiende naturalmente de las demandas o exigen-
cias del entorno, que resultan desafiantes mental-
mente; todos los seres humanos
somos distintos, asi mismo el
estrés se manifestara de distinta
manera, ejemplo: Existen per-
sonas estresantes mentalmente,
aquellas con pensamientos ne-
gativos e irritables para todo lo
que realizan; asi mismo personas
estresantes fisicamente, aque-
llas con dolores de cabeza recu-
rrentes, malestares estomacales
(colitis nerviosa), sudoraciones
excesivas, entre otros sintomas.
No se puede cambiar la rutina de
trabajo, ni las responsabilidades
diarias que conllevan a producir
el estrés, pero si se puede practi-
car actividades y seguir consejos
que, terapéuticamente ayudaran
a reducir las tensiones de la vida.

W'u.

-




7 consejos para mejorar la calidad de
vida eficaz, eficiente y efectivamente:

L.

Disena un horario y agenda fechas de las acti-
vidades cada dia (trabajo, hogar, amistades) y
organiza en prioridades las que son de mayor
relevancia.

Equilibra tus alimentos diariamente e incor-
pora mas verduras, frutas, y cereales integra-
les a tu dieta, te ayudaran a evitar sintomas de
colitis, gases y gastritis.

Practica ejercicio 45 minutos, dos o tres veces
por semana, o de manera diaria camina 30
minutos con ropa deportiva, esto contribuye
a estimular tus neuronas sensitivas y motoras
por lo que la sensacion de bienestar y energia
sera inmediata.

Busca un tiempo para ti mismo, para meditar
y reflexionar sobre tu vida, tus afectos, tus sue-
fos y nuevas metas por establecer; te ayudara
al crecimiento personal y automotivacion.

Logra establecer nuevas actividades con tu pa-
reja, que permitan oxigenar la relacion; expre-
sa palabras de carifio, admiracion y confianza,
te permitira generar renovacion y fortalecer la
unio6on sentimental. Evita la relacion exclusiva-
mente virtual o por medio de chat.

Brinda un tiempo para compartir con la fa-
milia y amigos a manera de socializar los mo-
mentos mas especiales de la vida; te permitira
fortalecer las habilidades sociales afectivas y
empaticas.

Dedica tiempo para fortalecer tu vida espiri-
tual, cual sea la creencia religiosa; de esta for-
ma cultivaras e impulsaras tu espiritu hacia la
paz interior permanente.
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Por Gilma Hercules Miranda
Doctora en Medicina
gilmaguadalupe.hercules@unab.edu.sv

I sindrome de burnout es un término utili-
E zado por el psicoanalista aleman Freuden-

berger en 1974, para referirse a un tipo de
desgaste, agotamiento y desilusiéon presentado
por algunos médicos que trabajaban para perso-
nas con adiccién a las drogas. Posteriormente en
1976, 1a psic6loga social Christina Maslach lo pre-
sent6 en el congreso de la Asociaciéon Estadouni-
dense de Psicologia, despertando un gran interés
en la comunidad cientifica y consecuentemente
se iniciaron numerosas investigaciones.

El «sindrome de burnout», traducido al cas-
tellano como «sindrome del trabajador quema-
do», «sindrome de desgaste profesional» y otras
acepciones, se define como una afeccion defini-
tivamente relacionada con una actividad laboral
emocionalmente demandante para la persona
que lo presenta, caracterizado por las siguientes
condiciones:

e Cansancio o agotamiento emocional, en-
tendido este como el hecho de haber so-
brepasado la capacidad de respuesta al
estrés, utilizando entonces un mecanismo
de defensa que la mente pone en marcha
cuando ya no puede mas con las situacio-
nes que esta viviendo, provocando sinto-
mas tales como insomnio, dificultad para
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concentrarse, problemas digestivos (coli-
tis), desmotivacion, amanecer cansado sin
deseos de hacer nada, y otros

» Despersonalizacion, es decir, sensacion de
estar separado, desconectado de todo y de
todos, pérdida de interés por lo que sucede
o como sucede, pérdida de la empatia, total
desapego y distanciamiento de las situacio-
nes de la vida diaria.

e Sensacién de baja realizacién personal, en
otros términos, considerarse ineficiente en
el desempeno laboral, percepcién de que
las demandas laborales exceden la capaci-
dad para atenderlas, esta tercera caracte-

«La Organizacion Mundial de la
Salud, en el afio 2000, declaro el
Sindrome de burnout como un
factor de riesgo laboral, por su
capacidad para afectar la calidad de
vida, salud mental e incluso hasta
poner en riesgo la vida misma»
(Saborio Morales, 2015, p. 119).




ristica, puede estar presente o disfrazarse
paradodjicamente de sensacion de omnipo-
tencia, externando frases como por ejem-
plo, «soy el mejor», «<nadie me gana».

Los cambios que se producen en la persona
que padece este sindrome, son casi impercepti-
bles al inicio del cuadro, pudiéndose atribuir a
otras situaciones, como por ejemplo: estrés, can-
sancio y aburrimiento.

Actualmente este sindrome esta caracterizado
como una enfermedad potencial en los trabaja-
dores, especialmente en aquellos que interactian
directamente con las personas y que al inicio de
su vida laboral muestran un espiritu humanista
en la realizacion de su trabajo, tal es el caso de
los profesionales del area de la salud (médicos,
personal de enfermeria), docentes y trabajadores
sociales, profesiones en las que se ha detectado,
hasta la fecha, mayor incidencia de burnout, debi-
do a que el servicio que se ofrece, requiere una
entrega total de si mismo, un compromiso emo-
cional, disponibilidad las 24 horas del dia los siete
dias de la semana, capacidad para resolver cual-
quier tipo de problemas, no solamente del area
que le compete, sino también sentimental, emo-
cional, econémica, social, todo esto contrastado
en la mayoria de los casos, con remuneraciones
que no cubren las expectativas del profesional,
por lo que se ven obligados a tener dos o mas tra-
bajos, consecuentemente el tiempo disponible
para compartir en familia, o para mantener sus
relaciones sociales se reduce al minimo, a esto se
le puede agregar las deficientes condiciones am-
bientales y laborales con las que se cuenta para
realizar el trabajo, como por ejemplo: escases de
recursos materiales, pocas oportunidades de de-
sarrollo profesional, falta de formacién para los
diferentes desafios que se presentan (debido a
que hay mayor énfasis en las instituciones por

Burnout (con cursiva); esta Ab
ultima forma es la mas re-

comendable ya que hoy dia
la palabra se encuentra fusionada
en el idioma inglés (asi lo escribe
Maslach en sus altimos libros), y
porque la regla ortografica de la
Real Academia Espaiiola (RAE)
establece que toda palabra ex-
tranjera que aun no haya sido in-
cluida en el diccionario debe ser

escrita en cursivas.
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Basta echar una simple

mirada a la literatura

laboral y organizacional,

asi como a los diversos sitios de
Internet que hay sobre este tema,
para que cualquier persona se
convenza de que el fenomeno del
burnout crece de manera rapida.
Desde el surgimiento del primer
instrumento para la medicion
de este sindrome hasta la fecha,
a nivel mundial ha habido
un incremento del desgaste
profesional y en correspondencia

se hablay estudia mas del tema.

preparar a sus empleados en relacion a las areas
técnicas, que para resolver problemas relacio-
nados con el area afectiva tan necesarios como
las competencias técnicas en el desempefno de
las labores diarias de los profesionales), falta de
capacitacion para el uso de nuevas tecnologias,
sobre carga laboral, turnos excesivos, frecuentes
conflictos con los receptores de los servicios, tra-
to social frio y distante, competitividad desleal
entre compaferos y otros.

La evaluacién o diagnéstico del sindrome de
burnout, ha sido dificil dado que su presentacion
es de forma insidiosa, subjetiva, sus sintomas son
diversos, y no existe una teoria unica que expli-
que el origen y desarrollo del mismo. En la actua-
lidad el instrumento de evaluaciéon mas utilizado
es el elaborado por Maslach y Jackson en 1981, a
través del Maslach Burnout Inventory, que con-
siste en un cuestionario que consta de 22 pregun-
tas en una escala de Likert, (por considerarse una
herramienta con mayor validez, confiabilidad y
de uso sistematico) que evalia los sentimientos
y actitudes de los profesionales en relacion a su
trabajo, y especificamente se investigan los tres
componentes del sindrome de burnout: desgaste
emocional, despersonalizacion y baja realizacién
personal.

En cuanto a la prevencion del sindrome de
burnout, debe tenerse claro que los factores con
mayor influencia en el desarrollo de este sindro-
me, no son los factores personales o individuales,
ni el tipo de personalidad o la forma en que la
persona afronta el estrés, no se refiere a que si es
de sexo femenino o masculino, si tiene familia
0 no, sino, que son los factores generados por el



trabajo, los organizacionales intrinsecos o moti-
vacionales, los que tienen mayor incidencia en el
desarrollo de la presentacion del burnout, es por
ello que los cambios que la organizaciéon o insti-
tucion pueda realizar en pro del bienestar laboral
y generacion de un buen clima laboral tienen un
papel fundamental en la prevencion de este pro-
blema.

e Primaria, incluye la difusién de informa-
cion relacionada con el sindrome de bur-
nout, con el objetivo de despertar interés
en la identificacion de los sintomas, con-
cientizacion a nivel personal de trabajar
para vivir y no vivir para trabajar, motivar
para cambiar a estilos de vida mas saluda-
bles, otorgar la importancia que merece a
las afecciones emocionales, realizar accio-
nes dentro de la organizacién que dismi-
nuyan los factores estresantes, procurar
un genuino interés por mejorar el clima
organizacional, promover talleres de auto-
cuidado, capacitaciones sobre inteligencia
emocional, talleres de como enfrentar el
estrés, procurar espacios de recreacion y
ocio, exaltar el beneficio de flexibilizar las
normas y resaltar las ventajas de prevenir
este sindrome a través de proveer remu-
neraciones justas y oportunidades de de-
sarrollo profesional, sistemas de reconoci-
miento a la labor realizada y otros.

e Prevencion secundaria: se refiere a detectar
tempranamente alos trabajadores que estan
en mayor riesgo de sufrir burnout, a través
del test de Maslach Burnout Inventory,
con el fin de trabajar especificamente en
la reduccion de los factores estresantes en
estos trabajadores.

e Prevencion terciaria: en este nivel se
intenta restablecer la salud, aplicando
acciones concretas para detener y revertir
laenfermedad, es decir, procurar disminuir
los factores estresantes e iniciar tratamiento
con profesionales especializados en el area
o cambiar de trabajo, si fuese necesario.

Para finalizar, es necesario reflexionar que
estar saludables implica no solamente ausencia
de afecciones fisicas, sino también estar
emocionalmente equilibrados.

BIBLIOGRAFIA

* Bosqued, M. (2008). Quemados El Sindrome del Burnout Qué
es'y como superarlo. Barcelona: Ediciones Paidos Ibérica S.A.

e Lachimer Saborio Morales, L. F. (2015). Burnout. Medicina
Legal. Costa Rica, 92-98.
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En Espaiia, segun refiere

Marisa Bosqued, uno de

cada cinco profesionales

dedicados a ejercer la docencia
o trabajadores de salud, estan
afectados, pudiendo inferir de
este dato, que las cifras pueden ser
alarmantes, y aunque no se tengan
nimeros exactos sobre las personas
quepadecenelsindromedeburnout,
hay algo que es innegable, y es que,
debido a los desafios, exigencias,
retos e incertidumbre del ambiente
laboral actual, los trabajadores
y sobre todo aquellos que tienen
relacion directa con los usuarios
o clientes, estan en alto riesgo de
padecer sindrome de burnout, o ya
lo sufren, sin ni siquiera saber qué

es lo que les esta pasando.
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Por!JonathaniMax Marinero Hernandez
Licenciado en Computacion
Maestro en'DocenciaUniversitaria
jonathanmax.marinero@unab.edu.sv.a

arealidad aumentada es una herramienta tec-

nologica de impacto innovador en el marke-

ting digital (en adelante, e-marketing); consiste
en la combinacién del mundo real con el virtual.

A través de dispositivos tecnolégicos (mayor-
mente, teléfonos inteligentes y tabletas electroni-
cas) y por supuesto, software especializado; se vi-
sualizan elementos virtuales que se combinan con
los reales; dicha tecnologia genera la posibilidad a
los usuarios de «interactuar» con videos, image-
nes y descripciones de productos o servicios, en
tiempo real; obteniendo una mayor experiencia
con la marca; a diferencia de otras estrategias de
e-marketing como: sitio web, social media, e-mail
(newsletter), Google Adwords, video marketing,
SEO, SEM, analitica web, display advertising, entre
otros; genera interacciones mas activas y partici-
pativas por parte de los usuarios, logrando asi el
«engagement» que consiste en crear relaciones s6-
lidas y duraderas entre usuarios y la marca.

Al abordar el tema de realidad aumentada
como herramienta innovadora, es importante
considerar los principales elementos que inte-
ractuan en el e-marketing: productos o servicios,
usuarios, mercados, marcas, estrategia publicita-
ria, entre otros.

Muchas empresas a nivel mundial estan inno-
vando su interaccion con los usuarios; y la estra-
tegia de e-marketing: «realidad aumentada», se
ve evidenciada en catalogos de productos en 3D,
menu de restaurantes, probadores de ropa virtual,
supermercados, empresas de maquillajes, empre-
sas de mobiliario y recientemente Mark Zucker-
berg, creador de Facebook, anuncié en la F8, que
lanza nueva plataforma para socializar desde ga-
fas de realidad aumentada.

En definitiva, la realidad aumentada represen-
ta una oportunidad innovadora para las PYMES
de Sonsonate que deseen innovar su estrategia
publicitaria, considerando la evidente tenden-
cia y evolucion del mercado de telefonia movil
y consecuentemente el acceso a internet princi-
palmente desde dichos dispositivos. En la actua-
lidad existen muchas aplicaciones para realidad
aumentada que se pueden adoptar y adaptar de
manera creativa, innovadora, visionaria y estra-
tégica al mundo del e-marketing.

Aplicaciones como Aurasma (adquirida re-
cientemente por HP Reveal) es una de las apli-
caciones de realidad aumentada mas extendidas
a nivel mundial; que a través de una estrategia
publicitaria innovadora con el equipo de disefio
y un estudio estratégico de implementacion; las
PYMES, tienen la posibilidad de generar interac-
tividad y conectividad de usuarios hacia la mar-
ca. Por ejemplo, podemos hacer que al reconocer
la imagen impresa de un catalogo de productos,
logo, banner o elemento que identifique la mar-
ca, se ejecute una «animacién» que mostrara en
el dispositivo movil de los usuarios; una imagen,
video y/o hasta un modelo 3D; todo al mismo
tiempo que se interactia con el mundo fisico
real.

Gracias a la realidad aumentada, implemen-
tada en e-marketing, las PYMES, tienen la posibi-
lidad de enriquecer la experiencia visual interac-
tiva con los usuarios, contribuyendo al objetivo
de la comercializacién de un producto o servicio.

Comparto un tutorial de «Realidad
Aumentada» utilizando la aplicacion web y
movil de «Aurasma», https:/www.youtube.com/
watch?v=ylIWGYFe6_0
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especto a la importancia de consumir los

alimentos en los tiempos de comida especi-

ficamente sobre el desayuno, existen diver-
sos comentarios o puntos de vista. Algunas de ellas
un poco fuera de las recomendaciones cientificas,
sin embargo popularmente hablando, se escucha
el dicho comun «desayuna como rey, almuerza
como principe y cena como mendigo». Pese a esto
aln existen personas para ser mas claros; jovenes
que no realizan el desayuno, sustentando miles de
excusas como el poco tiempo disponible para pre-
pararlo o ingerirlo.

En este articulo procuraré compartir la impor-
tancia del desayuno en nuestras vidas, maxime en
la vida universitaria donde la carga académica, el
desgaste mental y el estrés aumentan. Siendo esto
muchas veces la excusa perfecta para descuidar los
buenos habitos alimentarios como el cumplimien-
to del desayuno.

El desayuno es importante ya que es el primer
tiempo de comida del dia. Su consumo es por la
mafana. El nombre deriva del hecho que con esta
comida quitamos o suprimimos el ayuno al que
nuestro cuerpo ha sido sometido durante las 6-8
horas de descanso durante la noche (des-ayuno).

Las caracteristicas de un desayuno saludable
son las siguientes:
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Que sea variado: los seres humanos somos
seres de costumbres, sin embargo, incluir
alimentos distintos o combinaciones varia-

das todos los dias puede hacer que

haga atractivo y placentero
el desayunar.

Debe cubrir alrededor del
25 a 30% de las calorias to-
tales del dia. Esto nos da la
idea entonces que un café
con pan no sera suficiente
para cubrir esta recomen-

dacion. Por ejemplo si la

dieta habitual es de 2000
calorias al dia, el desayuno
deberia de ser de 500 a 600
calorias. Esto para tener
una idea de cuantas calorias
deben consumirse.

El desayuno debemos de
consumirlo al igual que los
demas tiempos de comida;
sentados, tranquilos, mas-
ticando, saboreando y te-
niendo el placer de comer.

La primera comida del
dia debe contener, dos ali-

"
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mentos del grupo de cereales como: frijoles,
tortilla, platano, pan integral. dos alimentos
fuente de proteina como: leche, yogur, que-
so fresco, requeson, huevo. Y otro del grupo
de las frutas, de preferencias frutas frescas.

Nuestro organismo nunca descansa, por el con-
trario liberan siempre hormonas, regeneran teji-
dos, nuestro corazén no deja de latir, los pulmo-
nes siguen trabajando y nuestro mismo organismo
distribuyen los nutrientes al torrente sanguineo.
Por eso es importante que cuando despertemos
le brindemos a nuestro cuerpo el combustible o
energia necesaria para comenzar a funcionary po-
der asi enviar al cerebro ordenes adecuadas para
estar alerta y que sea capaz de responder.

Usualmente siempre nos encontramos con pri-
sa por las mananas, porque hay que cumplir con
un horario de trabajo, de estudio, de clases o por
las diversas responsabilidades que adquirimos, ra-
zo6n por la cual importante tomar en cuenta que un
estomago vacio repercute el funcionamiento 6pti-
mo de organos vitales como nuestro cerebro y en
como nos sentiremos a lo largo del dia.

Por esta razon y muchas mas el desayuno es un
tiempo de comida importantisimo que no debe-
riamos omitir ya que enciende las funciones meta-
bolicas para que nuestro cuerpo funcione de ma-
nera adecuada las siguientes 16 o mas horas en la
que estaremos despiertos y en actividad.

Es importante mencionar que luego del desayu-
no es recomendable darle otra descarga de energia
a nuestro cuerpo con alguna merienda o refrigerio
saludable cada dos o tres horas aproximadamente.
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