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Desayunos Saludables

Para
desayunar
pien...

...o0lo
necesita
S

“10 minutos”
por._la
manana
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ijDesayuna
Bien!
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Desde la cena hasta el desayuno
suele haber entre diez o doce horas
en las que estamos sin comer.

Por eso es importante para sobrellevar
el dia con energia, desayunar bien.

Un desayuno completo
mejora el rendimiento fisico y
escolar y ayuda a mantener
una dieta equilibrada y
controlar el peso.

Equipo del
Proyecto Educativo
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Aporte de energia diario

Es muy importante lograr un equilibrio nutricional a lo largo del dia. Por eso hay que tener en cuenta el reparto del aporte
calorico a lo largo del dia:

Desayuno
20%

Comida
Aporte de / 40% x

energia \ _ Desayuno
diario Merienda

109, 750 -900
Kcal

Cena

30%




Desayunos Saludables

Desayunar en familia

i@ El desayuno es una de las comidas
' mas importantes del dia.

Lo mejor es desayunar en familia
y con diez minutos bastan.

¢Por qué es importante
desayunar bien?

Para obtener una buena rentabilidad
fisica e intelectual, tanto en la escuela
como en el trabajo.
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Importancia del
desayu
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5Quée necesitamos para que nuestro
cuerpo este saludable¢

Otros extras:

Frutos
Proteinas Cereales Frutas Lacteos Aceite de SeCos,
Oliva Chocolate
(cacao), miel,
Azucares...

A
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Recomendacione
S

o Dormir al menos 8 horas es esencial para poder
disfrutar de un desayuno adecuado.

o Sitomamos dulces comerciales a media
manana no realizaremos una buena comida.

o Evitar cenas pesadas nos ayudara a dormir
mejor y nos permitira despertar con hambre.

o Sinos levantamos con suficiente tiempo,
podremos dedicar mas momentos a un
desayuno nutritivo.
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Cereales
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| as frutas
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Leche y derivados
lacteos
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Aceite de oliva

El aceite de oliva mantiene nuestro
corazon saludable. El aceite de oliva,
tanto virgen como extra, es rico en
vitaminas A, D, Ey K.

Mejora el control de la presion
arterial.

Favorece la absorcion de minerales Q
como el calcio, el fosforo, el

magnesio Yy el zinc; es eficaz en el

proceso digestivo, evitando la acidez

gastrica y facilitando el transito

Intestinal.
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Las proteinas




Desayunos Saludables Eﬂl

Otros extras

Ocasionalmente, tambien os recomendamos
consumir frutos secos, miel, cacao y
azucares naturales, ya que nos aportan
energia para afrontar el dia.

Los frutos secos son ricos en grasas
saludables , proteinas y vitaminas.
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Ahora que ya
conocemos como se
puede desayunar bien
en tan solo diez minutos,
oS animamos a que lo
probeéis en casa con
vuestra familia.
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iGracias!
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