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¢, Cudl es la comida méas importante del dia? ¢Y por

que?
Es el desayuno porque después de diez horas

aproximadamente sin comer nada, tu cuerpo

necesita alimentarse.

Ventajas de un buen desayuno.

Recuperar la energia perdida.

Contribuir al equilibrio alimentario y a una asimilacion

mas regular y mas eficaz de los nutrientes.

Evitar el golpe de cansancio a media mafana.

Asegurar estar en buena forma y mejorar la atencion

y la eficacia en clase.

Controlar el peso.

¢, Qué alimentos debe contener un buen desayuno?

Lacteos: leche, yogur, cuajada, quesos, etc.
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Farinadceos: es decir, pan en todas las versiones.

Frutas: las frutas y los zumos que te apetezcan.

Otros alimentos: azucar, miel, embutido, mantequilla,

etc...

¢ De gue alimentos no se debe abusar en el desayuno?

De la bolleria industrial no el la mejor opcion para
el desayuno diario; los donuts, las magdalenas, etc:

contienen muchas grasas.

¢, Qué pasa si no se desayuna bien?

El nifio que no desayuna se arriesga a perder capacidad

de atencion.

Puede sufrir episodios de hipoglucemia o bajada del

nivel de azlcar en sangre.

Incluso, puede llegar a dormirse.




