




¡Desayuna 
Bien!

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 día con energía, desayunar bien.

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

Equipo del 
Proyecto Educativo



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

Aporte de  
energía 
diario

Desayuno
20%

Comida
40%

Merienda

10%

Cena 
30%

Desayuno

750 – 900
Kcal



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

El desayuno es una de las comidas

más importantes del día.

¿Por qué es importante 
desayunar bien?

Para obtener una buena rentabilidad 
física e intelectual, tanto en la escuela 
como en el trabajo.



o Suponer el 12% de la energía diaria 
necesaria.

o Desayunar solo un vaso de leche.

o Consumir dulces comerciales (azucares 
simples y lípidos).

o Suponer el 20% de la energía diara
necesaria.

o Tomar todos los nutrientes:
o Carbohidratos: pan, tostadas, bizcocho, 

cereales, mermelada.
o Proteínas: Leche y derivados (queso, 

yogur),
o huevos, derivados cárnicos (jamón york).
o Vitaminas y minerales: Calcio (leche), 

vitaminas del tipo B (cereales), vitamina C 
(fruta y zumos de fruta).



Proteínas Cereales Frutas Lácteos Aceite de 
Oliva

Otros extras:
Frutos 
secos,

Chocolate
(cacao), miel,
Azúcares…



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

o Si tomamos dulces comerciales a media 
mañana no realizaremos una buena comida.

o Evitar cenas pesadas nos ayudará a dormir 
mejor y nos permitirá despertar con hambre.

o Si nos levantamos con suficiente tiempo, 
podremos dedicar más momentos a un 
desayuno nutritivo.



Nos dan la energía y la fuerza que 
necesitamos para afrontar el día. La Organización 

Mundial de la 
Salud recomienda 
el consumo de 
250 g. de pan por 
persona.

El pan: Es uno de los alimentos más 
consumidos en todo el mundo y se 
elabora a partir de harina de 
cereales, principalmente del trigo.



Las frutas son una fuente 
importante de nutrientes, 
proporcionando vitaminas como A, 
C, B1, B2, B6 y ácido fólico, así 
como minerales esenciales como 
potasio, hierro, calcio, magnesio, 
zinc, y otros compuestos 
beneficiosos.

Además, las frutas son ricas en 
fibra, principalmente en forma 
de celulosa y pectinas, lo que 
favorece una buena digestión. 
La mayoría de las frutas tienen 
un alto contenido de agua, que 
oscila entre el 80% y el 95%, lo 
que las convierte en una 
excelente opción para 
mantenerte hidratado.



La leche y sus derivados 
consiguen que nuestros huesos 
estén con fuerza.

Aportan proteínas de alto valor 
biológico, vitaminas y 
minerales, especialmente 
calcio y vitaminas B2 y B12, así 
como ácidos grasos esenciales 
y algunos antioxidantes, entre 
otros nutrientes.



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

Mejora el control de la presión 
arterial.

Favorece la absorción de minerales 
como el calcio, el fósforo, el 
magnesio y el zinc; es eficaz en el 
proceso digestivo, evitando la acidez 
gástrica y facilitando el tránsito 
intestinal. 



Si no desayunas proteínas, a media 
mañana puedes elegir alimentos 
como pavo, jamón york o un poco de 
yogur. ¡Son deliciosos y te ayudarán 
a sentirte fuerte!

Son muy importantes para nuestro cuerpo. 
Nos ayudan a reparar y hacer nuevas 
células, lo que es esencial para crecer y 
desarrollarnos bien.
Podemos encontrar proteínas de dos tipos:

1. Las proteínas de origen animal que 
están en la carne, el pescado, los 
huevos y los lácteos, como la leche y el 
yogur. 

2. Las proteínas de origen vegetal están 
en las legumbres, como los cereales 
integrales, en las semillas y en los frutos 
secos.



Ocasionalmente, también os recomendamos 
consumir frutos secos, miel, cacao y 
azúcares naturales, ya que nos aportan 
energía para afrontar el día.
Los frutos secos son ricos en grasas 
saludables , proteínas y vitaminas.



Ahora que ya 
conocemos cómo se 
puede desayunar bien 
en tan solo diez minutos, 
os animamos a que lo 
probéis en casa con 
vuestra familia.



¡ !
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