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Asuntos Familiares

mejorando La salud juntos

Barra energética o Barra de dulce; ;cual es la diferencia?

Sheila Gains, Agente de Ciencias para la Familia y el consumidor, Condado de Arapahoe

La palabra Energia en la barra de energfa quiere decir que tiene
muchas calorias. Las barras de dulce también proveen energia
a partir de calorias, asi que ;cudl es la diferencia? Algunas veces
no hay mucha diferencia; todo depende de los ingredientes e,
listados en la etiqueta. Una barra energética balanceada debe L
incluir una variedad de carbohidratos, proteina, fibra y grasa i
saludable.

Cosas qué buscar:
Calorias: Las barras de energfa guardan muchas calorias en -
una pequeiia cantidad de alimento. Si usted estd tratando de limitar sus calorias, pero tan solo quiere una
energia rapida para calmar su hambre, las barras no son la mejor elecciéon. Una mejor decision sera un
pufiado de nueces o una manzana. Una barra de energia podria ser mas apropiada para los atletas, quienes
queman grandes cantidades de calorias.

Grasa: Un poco de grasa es saludable porque disminuye la absorcion de energia. Esto ayuda a evitar una
erupcion energética seguida por una caida répida de la misma. Un poco de grasa también ayuda a absorber
cualquier tipo de vitaminas solubles presentes en la barra. Busque barras que provean menos del 30% -
40% del total de calorias de grasa. También elija las grasas saludables como los encontrados en los aceites
de nueces y, ademas, lea las etiquetas de nutricion. Evite todas las grasas transgénicas y saturadas; no mas
del 10% del total de calorias por porcion.

Carbohidratos y fibra: La energia rapida de las barras proviene de los carbohidratos. Para evitar una
explosion de azucar en la sangre, o una caida, busque barras con aproximadamente el 40% - 50% del total
de calorias a partir de carbohidratos. Una combinacién de carbohidratos simples como aztcar, miel, etc.

y carbohidratos complejos como granos enteros son lo mejor. Los carbohidratos simples ayudan con la
explosion de energia rapida. Los carbohidratos complejos son procesados mas lentamente por el cuerpo, lo
cual ayuda a mantener la energia por mas tiempo. La fibra también ayuda en la absorcion lenta y es por eso
que debe buscar barras que contengan al menos 3 gramos de fibra por porcion.

Proteina: Un poco de proteina es bueno; ayuda al cuerpo a recuperarse por el desgaste muscular y provee una
fuente continua de energia en el cuerpo. Es posible obtener demasiadas cosas buenas a partir de la proteina, lo
que puede ser negativo para los rifiones. Eljja una barra de no mas de 20 gramos de proteina por porcion.

Vitaminas, minerales, etc.: Muchas barras estan fortificadas con vitaminas y minerales. Mientras dicha
fortificacion no pase de 100 la cantidad recomendada diaria y usted no se encuentra limitado/a por su
doctor, estas barras son aceptables.

Sabor: Ademas, las barras deben tener buen sabor. ;Por qué gastar tiempo, dinero y calorias en un
bocadillo que sabe a carton, deja un mal sabor en la boca, es calcareo o arenoso, o se queda atorado en los
dientes/frenos?
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Hablemos:

Los nifos, especialmente adolescentes, son atraidos hacia las barras energéticas, creen que estas sabrosas barras les daran la en-

ergia para estudiar, que los ayudara a desarrollar musculos mds grandes, o que si los comen como un reemplazo para la comida,

los ayudara a perder peso. Hablémosles a los nifios para ensefarles sobre la realidad.

« Las barras energéticas no te haran estudioso, inteligente, fuerte o rapido por si solas

o Las barras energéticas no son un substituto para las comidas saludables ni para lograr dormir suficiente

o Las barras energéticas pueden ser consumidas como bocadillos ocasionales. Asegtirese de estar activo/a para quemar las
calorias

« Las barras energéticas son buenas en emergencias, cuando no se tiene tiempo de comer o cuando a uno se le ha quedado el
almuerzo en casa, pero ellas no son un buen reemplazo de una buena comida balanceada

o Debido a que las calorias y nutrientes son muy compactas en una barra de energia, asegtrese de beber 177-236 ml de agua
cuando las coma.

Receta para la salud:

Barras energéticas caseras
Prepara 16 porciones

Ingredientes:

2 tazas de hojuelas de avena

Y4 taza de semillas de calabaza peladas
1 taza de almendras ralladas

Y taza de semillas de lino molidas

Y taza de miel

Y% de taza de azticar morena, empacada
2 cucharadas de mantequilla

2 cucharaditas de extracto de vainilla
1-2 cucharadita(s) de canela

1 ¥ tazas de fruta seca (arandanos, pasas, etc.)
Una pizca de sal

Espray para cocinar

Indicaciones:

1. Precaliente el horno a 177° C. Rocie un recipiente para hornear con el espray para cocinar

2. Distribuya las hojuelas, semillas de calabaza y las almendras en una lamina para hornear. Tuéstelas en el horno por 10 minutos
o hasta que se doren, moviéndolas cada 5 minutos.

3. Caliente la miel, el azticar morena, la vainilla, la sal y la canela en una sartén hasta que se disuelvan completamente.

4. Retire la avena y la mezcla de nueces del horno y combine con las semillas de lino, fruta seca y con la mezcla de aztcar y mante-
quilla.

5. Distribuya de manera uniforme la mezcla en el recipiente para hornear. Reduzca la temperatura a 150° C y hornee por 25 minu-
tos.

6. Retire del horno y enfrie. Corte en 16 cuadros.

Datos nutricionales (por pieza, 1/16): Aproximadamente 170 calorias, 7g de grasa, 4g de proteina, 6,5g de fibra, 15g de aztcar, car-
bohidratos totales 22,5g

Fuente de receta y Datos Nutricionales adaptado de: Outdoor Eating: Enjoying Nature the No-Waste Way, Arizona Cooperative
Extension, 4/2011.
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