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DesaYuND: jENERGIA PARA UN GRAN Dial

El desayuno es importante para empezar bien el dia. Debe incluir al menos 3
de los 5 grupos de alimentos.

¢ POR QUE DESAYUNAR?

Desayunar significa romper el ayuno. Cuando duermes, tu cuerpo no recibe alimentos durante horas,
lo que se llama ayuno. Desayunar ayuda a romper ese ayuno y te da la energia para empezar el dia
con fuerza.
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» Proporciona energia: EL desayuno le da a tu cuerpo y cerebro el
combustible que necesitas para empezar el dia.

« Mejora la concentracién en clase: Desayunar te ayuda a mantenerte alerta,
prestar atencién y tener un mejor rendimiento académico.

« Siéntete mejor: Los estudiantes que desayunan tienen menos
probabilidades de enfermarse y mds probabilidades de tener una mejor
asistencia que Los que no desayunan.
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(UEPASASITESALTAS  DESAUNO SEA SALUDABLE?
El— DESAYUNU? iSé creativo con tus desayunos! Ahnade color y

Sin desayunar, podrias: diferentes grupos de alimentos. Un desayuno
e Sentirte irritable o saludable debe incluir alimentos de al menos 3 de
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mejor que nada por la manana.

IDEAS PARA UN DESAYUND SALUDABLE
jAqui tienes algunas ideas para ‘L—K @s

i [
desayunos creativos y saludables! Pan integral (Granos) con  yogqur (Lacteos) con

Recuerda combinar alimentos de mantequilla de mani granola (Granos) y
al menos 3 de los 5 grupos P (Proteina) y rodajas de bayas (Fruta)
alimenticios. w4/~ manzana (Fruta)
Avena (Granos) con fruta Batido hecho con yogur Huevos (Proteina) con
(Fruta) y leche (Lacteos) (L&cteos), espinacas verduras (Vegetales) y
(Vegetales) y bananos (Fruta) tortilla integral (Granos)
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