DIA NACIONAL
Dzlo\z'!) DEL DESAYUNO

€) :CUALES SON LOS BENEFICIOS DEL DESAYUNO?

El desayuno nos aporta cada dia la energia y los nutrientes que nuestro cuerpo necesita
para empezar la jornada. Un desayuno completo mantiene un perfil calérico adecuado,

mejora el peso corporal y ayuda al rendimiento fisico e intelectual. Ademas, contribuye
a crear hébitos saludables.

LQ ;COMO DEBERIA SER UN DESAYUNO SALUDABLE?

VARIADO Tomate, AOVE, Frutos secos,
Huevos. Jamén, Mermelada

EQUILIBRADO MODERADO

Evitar azlcar afiadido,
grasas saturadas, grasas
trans y sal.

Debe suponer el e ”
20-25% dela 5 |
energia total ’

: q , i
consumida cada dia :_:_: EE )

SATISFACTORIO, SOCIAL Y SOSTENIBLE

C CONSUMO EN ESPANA DEL DESAYUNO

, Estudio ANIBES o , o
Frecuencia de consumo de Contribucion del desayuno en la ingesta diaria de grupos
desayuno en la poblacidon de alimentos
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Ruiz E, Avila JM, Valero T, Rodriguez P, Varela-Moreiras G. Consumo del desayuno en
Espafia: patrones, ingesta de nutrientes y calidad. Estudio ANIBES. Fundacién Espafiola
de la Nutricién (FEN) 2018
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Estudio EsNuPi
267 kcal
La regularidad del consumo del desayuno no se 1-6 afos 6-9 afios En cuanto a los nutrientes aportados
asocié con el nivel de educacién ni con el nivel de . . por el desayuno, segun el estudio
ingresos de la unidad familiar. EsNuPi los aportes més importantes
) - , . se encuentran en el calcio, yodo,
Ruiz E, Avila JM, Valero T, Rodriguez P, Varela-Moreiras G. fésforo. vitamina B12. vitamina A
Consumo del desayuno en Espaiia: patrones, ingesta de N _' L T N ’
nutrientes y calidad. Estudio ANIBES. Fundacién Espafiola vitamina E, niacina y vitamina C,
de la Nutricién (FEN) 2018 18% de la 14% de la todos ellos fundamentales para el
energia diaria energia diaria desarrollo de los nifios.
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o REPARTO DE ENERGIA EN EL DIA

No hay un desayuno ideal, sino que hay &

#+3 DESAYUNO @ MEDIA MANANA &% ALMUERZO
20-25% 10-15% 30-35%

4§ MERIENDA
10-15%

multitud de combinaciones que tienen que
adecuarse a las necesidades de cada
persona y su entorno.

RECOMENDACION: Se deben variar tanto
los alimentos como la presentacidn, igual

que hacemos con la comida o con la cena.

@© cOMO CREAR TU DESAYUNO SALUDABLE

&

Lacteo o
derivado ldcteo

Extras:
pavo, jamén, salmén,

\
Cereal/pan /Ub\

(preferiblemente integral)
; ' AOVE, huevo, mantequilla,

tomate, hummus, frutos
secos, miel, mermelada,

:})} cacao... ¢ .
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Consulta las recetas con su
enel QR

Dulce

Desayuno
Mediterraneo

Desayuno
Verde y Blanco

valoracion nutricional(—/

Desayuno
Noruego

Desayuno
Frutigur

Desayuno
Batido tutifruti

e Y AHORA... VALORA TU DESAYUNO

1. ¢Desayunas habitualmente?
a) Si, todos los dias

)
b) Casi todos los dias a) 4 o mds alimentos
¢) Solo los fines de semana b) 3 alimentos
d) Nunca c) 2 alimentos
d) Solo un alimento

SUMA Por cada a: 3 PUNTOS
Por cada b: 2 PUNTOS
Por cada c: 1 PUNTOS
Por cada d: 0 PUNTOS

2. (Cudntos alimentos de diferentes
grupos tomas en el desayuno?

3. ;Cudnto tiempo empleas en desayunar?
a) Més de 15 minutos

b) Entre 5y 15 minutos

c) Menos de 5 minutos los dias laborables
pero en el fin de semana me tomo mi tiempo
d) Menos de 5 minutos

9-7 puntos: jEnhorabuena! ;Sigue asi!
6-4 puntos: No lo haces mal, pero jnecesitas mejorar!
3-0 puntos: jTu desayuno falla! jPrueba a seguir nuestros consejos!



