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Desayune
. Siemprey asegurese
los nutrientes necesarios

para enfrentar el dia con




Editorial

Que empezar el dia con un
desayuno nutritivo sea su habito

Es cierto, para nadie es un secreto que el ajetreo diario empieza
practicamente desde que abrimos los ojos, por lo que las mafianas
muchas veces son un desafio contra el tiempo, el suefio y las diferentes
obligaciones.

Sin embargo, lo anterior no significa que debamos comprometer nuestro
cuerpo vy salud, y que arranquemos mal el dia omitiendo el desayuno.
Tanto para nifios como para adultos el desayuno no solo influye en el
rendimiento y desempefio mental, sino que tiene beneficios a largo
plazo relacionados con menor riesgo de tener obesidad y sobrepeso, y
padecer enfermedades cronicas no transmisibles.

Es por ello que es importante nunca omitirlo, y asegurarse de que sea
un desayuno balanceado y que le brinde al cuerpo los nutrientes que
requiere para funcionar
adecuadamente.

En esta edicion de
Estilos de Vida
Saludable, queremos
profundizar sobre Ila
relevancia que tiene esta
primera ingesta, los
beneficios y
repercusiones, ademads
de aclarar sobre algunos
mitos relacionados vy
brindar algunas
recomendaciones
variadas de opciones de
desayuno.
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* Dra. Susan Lascarez, nutricionista Centro de Nutricion Clinica.

* Dra. Marlene Rosellé Araya, Investigadora, Unidad de Salud y Nutricién de Instituto
Costarricense de Investigacion y Ensefianza en Nutricion y Salud.




OJALA LA ALCANCES
CON UNA BUENA ALIMENTACION,
MOVIMIENTO Y ALEGRIA.

_ ondeléz, Creamos deliciosos momentos de alegria
International



;Cémo se relaciona el
sueno con el desayuno?

Como no ingerimos
alimentos mientras
dormimos, el cuerpo
entra en un periodo
en el que disminuye
la mayoria de sus
funciones vy la
actividad  cerebral,
de esta manera
utiliza las reservas de
energia en reparar y
construir tejidos

Al despertar, los niveles
de energia estdan muy
bajos, y como el cuerpo
empieza a realizar
actividad fisica y
cerebral, demanda que
se le dé energia. Esa
energia la obtenemos
principalmente de la
glucosa que se
adquiere de los
alimentos, en este caso
del desayuno.

Una vez que se esta despierto, el
organismo tiene reservas de
energia como para 30 minutos,
por lo que se recomienda comer
maximo una hora después de
despertarse. De lo contrario el
cuerpo empieza a suplirse a si
mismo a través de mecanismos no
ideales, por ejemplo a obtener la
glucosa de las proteinas, lo cual no
es bueno para nuestros musculos.
Nunca desayune tres o cuatro
horas después de levantarse, no
es saludable.
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Efectos perjudiciales
de no desayunar

*Provoca fatiga,
somnolencia,

y
2
1
suefio y apatia.
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*En nifios y adolescentes afecta en
el desarrollo dptimo y crecimiento.

eAfecta la
memoria
espacial,
auditiva y
reciente.

eGenera una
deficiencia de
nutrientes como
vitaminas

0 minerales.
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l eContribuye a
aumentar los

desajustes o
desequilibrios en la
dieta. Las otras

‘ comidas no compensan
lo que no se obtuvo en
el desayuno.
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eTiende a hacer
mas susceptible
a la persona a
tener
sobrepeso u
obesidad.
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*A largo plazo se
ha relacionado con \
el padecimiento

7 0~
de enfermedades o O
;. </
cronicas. <
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;Como esun_
desayuno nutritivo?

Hay nutrientes bdasicos que debe tener si o si un desayuno:

‘ & PROTEINA

Alimento que
0 aporte proteina:
como los lacteos y
huevos, productos
carnicos
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CARBOHIDRATOS

Alimento que aporte carbohidratos,
pues son muy importantes porque
aportan la energia que el cuerpo
busca para arrancar y mantenerse
durante el dia. Puede ser el pan
integral, cereales, arroz o tortillas de
trigo o maiz.

! 2

FRUTA

Una fruta que aporte
vitaminas, fibra y agua. Es
indispensable ingerir al
menos una, ya sea en forma
de licuado, jugo, ensalada o .

en trozos. .
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DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una \/ Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

> Hidratarte
(5674, . adecuadamente.
&%@ Costa Rica



10

Opciones de desayunos
nutritivos y faciles de preparar

Animese a variar los desayunos con alternativas faciles de preparar y nutritivas.

Tortilla de maiz, Emparedado de Cereal bajo en Panqueques,
con torta de gueso, tomate y azUcar con lechey
huevo y trozos lechuga. banano o fresas. manzana.

de meldn Agua, té o café. Té

v \‘.
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Taza de frutas Café con leche Cereal Café con leche
bafiadas con descremaday preferiblemente descremada.
yogury té. una tostada con integral con Tortilla con

mermelada casera leche y jugo de gueso.
;(.'?/i e 0 queso magroy frutas sin azUcar Una fruta o jugo
> mandarina. afiadida. de frutas.
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Pan Licuado de fruta Burrito de Gallo pinto

preferiblemente con leche. gallo pinto. con huevoy

integral con Pan con queso. Sandia en cubos. jugo de naranja.
frijoles molidos Leche

y fruta de O
temporada.
© o
c v \ - /
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*No olvide que las recomendaciones de dietas deben ser dadas por un profesional
en nutricion que evalule la condicidon de salud y los requerimientos de cada persona.



y disfruta

Nestle.

A gusto con la vida®
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Tome nota

Busque que el aporte de . ‘ _— - F

carbohidratos sea de los que
tienen mas fibra (llamados

D complejos) y bajos en azucar, Nunca haga ejercicio antes de

porque son mas beneficiosos desayunar.
G G
° s
‘
S Si se levanta muy temprano y le
No consuma siempre las es dificil desayunar, trate al
* mismas frutas, porque si no se menos de hacer un desayuno
varia se pierden nutrientes que  fraccionado, es decir, durante el
podrian aportar otras. Las que trayecto hacia su destino puede
?‘ se comen la cdscara como la llevarse un jugo de alguna fruta
manzana y guayaba contienen o una fruta, y una vez llegue a
N mas fibra, por lo que suelen su destino complete el
recomendarse en casos de desayuno con la proteinay el
problemas intestinales. carbohidrato.
| G
% Si bien el desayuno se considera
la comida mas importante, igual
-‘\\ Lo ideal es tomarse entre 20-30  de importante es h:flcer las otras
\:q J  minutos para desayunar. cuatro ingestas al dia: merienda
= P en la mafiana, almuerzo

equilibrado, merienda de la
tarde y cena. Recuerde: cada
tres horas debemos hacer una
Si le pasa que desperdicia comida.
alimentos, trate de planificar los G
posibles mendus, vy si es posible
prepare la noche anterior para
que se le facilite durante la Hidratese constantemente
mafiana. preferiblemente con agua.
| G




Hacé siempre los 5 tiempos de comida. Un consejo de:

Asi evitaras el hambre, el cansancio — —d
y tu metabolismo estara constantemente BI M Bo
trabajando lo cual hara que quemés mas calorias. _— —
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iFuera mitos!

Si se le hace familiar alguna de estas afirmaciones,
preste atencion a lo que dicen los profesionales.

“El no desayunar ayuda a bajar de peso”
Al contrario, las calorias que se consumen
en las primeras horas del dia tienen pocas
probabilidades de convertirse en kilos de mas.
Estudios revelan que no desayunar genera
obesidad, contribuye a acumular grasa en el
abdominal y a incrementar niveles de
colesterol.Lo que ocurre es que el
cuerpo al estar largos periodos sin la
recibir alimentos, se “hace la idea”
que no hay fuente de energia,
entonces cuando recibe, lo que
hace es almacenarla,y
generar exceso de grasa.

“Solo café esta bien"
Si bien el café y las infusiones tienen un efecto
estimulante, practicamente no aportan ningun
nutriente, por lo tanto el cuerpo no tendra la
energia y los nutrientes necesarios para
empezar el dia.

"Con comer algo dulce se

obtiene la energia" n
Es verdad que algo “dulce le da glucosa al =S

cuerpo y este la utiliza como energia; sin

embargo, esto resulta engafnoso, porque esa

glucosa puede ser absorbida rapidamente y v V\J
no ser suficiente para mantener con energia V \

al cuerpo hasta que se realice la préxima
ingesta. Ademas de que no se obtienen los
nutrientes necesarios para el dia.




“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afios de edad o mas.

Este habito nutricional en los bebés los ~ Unmensaje de
proteje de varias enfermedades y les
reduce el riesgo de sobrepeso,
obesidad y olros padecimeintos
en edades avanzadas.
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Crea, comparte y disfruta de
momentos especiales con tus hijos!

Ellos los guardaran como recuerdos tinicos
y memorables para sus vidas!

OFHACASA

FARRICA DE HARINAS DE CENTROAMERICA, 5. A,




