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FRUTAS -

PERO NO CUALQUIER ENTERAS O TU CUERPO ACTIVO

TROZADAS.

:COMIENZA TU DiA

CON TODO! DESAYUNO ES BUENO DESDE QUE SALE EL SOL
3POR QUE EL DESAYUNO ES ¢EN QUE CONSISTE UN 3EXISTE RELACION ENTRE
TAN IMPORTANTE? BUEN DESAYUNO? : EL DESAYUNO Y LA

ACTIVIDAD FiSICAZ?

Porque el desayuno te aporta la Absolut t |
energia y nutrientes necesarios S L \ ; S rosoiuraments, porque e
para poder realizar las Un desayuno -‘ Lditietitid - g ) realizar actividad fisica sin tomar
actividades diarias, y que debes saludable il L > de;ayuno puedef p;rocilucw fanga
reponer después de 10 a 12 horas v . incluye © desmayo por fa'ta de energia

de ayuno. , & v ‘ € Vb, \ disponible.

Ademas, tomar un desayuno
saludable todos los dias, te ayuda . : — =3 o \ =

a mantener un peso adecuado y s JPREFEEEIEI(E:?:EISI\ITD:GRAL 2 g = = ; 1 3
mejorar el rendimiento fisico Y PARA EL PAN SE . 1 = =g y

y mental. Z PUEDE AGREGAR

7 HUEVO, QUESO,
Por otra parte, se ha demostrado . QUESILLO, PALTA O

que los nifos y nifas que no 3 TOMATE
toman desayuno, tienen un ' '
menor rendimiento escolar,

debido a la falta de glucosa que
aporta la energia necesaria para
el buen funcionamiento del

cerebro.

PAN O

POR TODO ESTO, B v w i
iMEJORA ARt :NO OLVIDES RECUERDA
TU DESAYUNO, : : ] INCLUIR FRUTAS Toimar desayuno .?élo una vez al
MEJORA TU DiA! ‘, s \ N EN TU DESAYUNO! dia y todos los dias, ya que las

personas que desayunan dos
veces cada dia, tienden a tener
sobrepeso y obesidad.




HAZ LA DIFERENCIA
DESDE EL PRIMER MOMENTO

DE LA MANANA

e Te permite mantener un buen crecimiento y
desarrollo.

DESAYUNAR SALUDABLEMENTE ) o -
TIENE MULTIPLES BENEFICIOS EN ® Mejora el rendimiento fisico y mental.
DIVERSOS ASPECTOS DE NUESTRO

. e Ayuda a mantener un peso saludable.
DESEMPENO DIARIO Y EN LAS

DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA. e Mejora la concentracion y el
A CONTINUACION, TE comportamiento.
COMPARTIMOS SOLO ALGUNAS
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e Aumenta el rendimiento y la productividad
en el trabajo.

e Contribuye a mantener tu salud y bienestar.
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