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LA imPortancCia be un
BUEN PESAYUNO

(SABES QUE EL DESAYUNO ES UNA DE LAS
COMIDAS MAS IMPORTANTES DEL DIA?

Tras las horas de suefio, un buen desayuno nos ayuda a proporcionar a nuestro
organismo los nutrientes necesarios para afrontar el dia y evita la falta de
concentracion, poco rendimiento y decaimiento que causa saltarse esta comida. Desayunar
adecuadamente nos aporta fibra, vitaminas, minerales y mejora el rendimiento fisico
e intelectual. Numerosos estudios, sobre todo en nifios y adolescentes, han demostrado
que no desayunar, en vez de ayudar a adelgazar, produce tendencia a la obesidad.

peBemos evitar los alimentos be Bolleria inbustrial, que
contienen exceso be grasas saturabas.

. El aporte calorico de todo el dia
Un buen desayuno debe ser variado e e T e e

y equilibrado. Debe contener: siguiente manera:

@® Un lacteo (leche, yogur...), que nos aporta
calcio, proteinas, vitaminas. .. ® 25% en el desayuno.

® Cereales (pan, galletas. . .), que proporcionan ® 100 ; B
hidratos de carbono, fibra... 10% a media manana.

. 0 .
® Una pieza de fruta o zumo, que nos ofrece ® 30% almuerzo o comida.

vitaminas y fibra _
_ ® 10% merienda.
® Otros complementos como mantequilla,

aceite de oliva, mermelada, fiambres. .. ® 25% cena.
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