El desayuno, tu primera comida del dia

Dedicale algo de tiempo
tu salud te lo agradecerd
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iPOR QUE PERDER UN HABITO SALUDABLE?

¢/Te preocupa tu salud y tu alimentacion?

salud. Junto con la comida y la cena, el desayuno es también una

fuente de energia y nutrientes. De hecho, esta comprobado que sin el
desayuno tu alimentacidn dificilmente puede ser nutricionalmente
correcta.
El desayuno debe aportar la cuarta parte de las calorias diarias y €s una
buena ocasién para incluir alimentos que no deben faltar en tu dieta:
lacteos, frutas y cereales, entre otros. Desayunar es algo mas que tomar
un café.

La alimentacion es fundamental para conseguir un buen estado de

¢Si un dia tienes prisa, dejas de comer?
Entonces, ;por que la falta de tiempo
es una razon para no desayunar?

rendimiento fisico e intelectual. El organismo necesita energia y
nutrientes para ponerse en marcha, especialmente después de las
largas horas de ayuno transcurridas desde la cena.
El desayuno aporta, precisamente, la energia para empezar el dia. Si
no desayunas, ¢aguantaras hasta la comida?, quizas si, pero no dudes
gue tendras un menor rendimiento, te fallaran las fuerzas, estaras mas
decaido, te costara prestar atencion... Ademas, si omites el desayuno,
serd dificil aportar durante el resto del dia todos los nutrientes
necesarios.
El desayuno contribuye a una correcta distribucion de las calorias a lo
largo del dia y ayuda a mantener el peso, pues evita que lleguemos a la
comida con una necesidad compulsiva de comer.

Es importante desayunar todos los dias para conseguir un optimo

cComes o cenas siempre lo mismo?
Entonces, ;por qué no cambias también
tus desayunos?

puede despertarse a primeras horas de la manana. Es casi la Unica

Disfruta con tu desayuno y evita la monotonia. La imaginacion también
comida gue nos permite comer a la medida.



LOS ALIMENTOS SON FUENTE DE ENERGIA Y NUTRIENTES

| PROTEINAS

CALCIO

El desayuno no tiene edad

a infancia es el mejor momento para instaurar unos habitos alimentarios

correctos. El habito del desayuno no debe perderse en la adolescencia

ni en la etapa adulta y puede ser especialmente importante en las
personas de edad avanzada.

n la infancia y en la adolescencia, etapas de méaximo crecimiento, el
desayuno juega un papel decisivo en el 6ptimo desarrollo. Para muchas
personas, el consumo de lacteos, principal fuente de calcio, esta
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asociado con el desayuno, de manera que si éste no se realiza, podrian
producirse deficiencias que repercutirian en la salud (alteraciones del
crecimiento, osteoporosis, etc.)

En los adultos permite mantener una dieta equilibrada y en las
personas mayores, ademas de ser una comida apetecible y deseada,
presenta la ventaja de incluir alimentos faciles de conservar, preparar,
masticar y digerir.



’ Elige

- ._ < - al menos

e \ 4 alimentos
< T~ distintos




DESAYUNO = SALUD Juzga por ti mismo

*A veces

*51, todos los dias

*Nunca

3 jCAMBIAS TU DESAYUNO? [§

*No, siempre es lo mismo n I:l

*St. casi todos los dias
intento variar

*S1, los fines de semana
es mas variado

* Cuenta: * por cada u I punto

* por cada “ , 2 puntos
= v por cada n . 3 puntos

iDESAYUNAS? [

2  ;QUE DESAYUNAS?
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iCUANTO TIEMPO EMPLEAS

*Solo un alimento

*Al menos 4 alimentos
distintos

*De 2 a 3 alimentos

EN DESAYUNAR?

*Tranquilamente,
mas de 15 minutos

El resultado de [a suma te indicara tu
situacion repecto al desayuno:
10 -12 jEnhorabuena! No pierdas

tu buen habito.

7-9  No esta mal, pero puedes mejorar.
[ -6 Debes replantearte tu desayuno.

*Muy poco,
menos de 5 minutos

*Entre 5 y 15 minutos

Anade variedad a tu desayuno
Hay muchas combinaciones buenas
TRADICIONAL - CASERO ,
INNOVADOR - EXOTICO

Nufez C, Cuadrado C, Carbajal A, Moreiras O. iA Desayunar!
Folleto y poster. Ed. Direccion General Salud Publica. Consejeria
de Sanidad y Servicios Sociales. Comunidad de Madrid. 1999.
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Recuerda..

@pDesayuna a diario durante toda tu vida
© Realiza un desayuno completo y variado

€) El desayuno equilibra tu dieta y te ayuda a rendir mas

Nufiez C, Cuadrado C, Carbajal A, Moreiras O. jA Desayunar!
Folleto y podster. Ed. Direccién General Salud Publica. Consejeria
de Sanidad y Servicios Sociales. Comunidad de Madrid. 1999.
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