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CON UN BUEN DESYUNO LOGRAREMOS:
ATENDER MÁS EN CLASES
UN BUEN CRECIMIENTO
MEJORA DEL ESTADO NUTRICIONAL
CONTROL DEL PESO CORPORAL.
PENSAR CON RAPIDEZ
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LA INTERRUPCIÓN DE NUESTRO PERÍODO DE AYUNO
Si hablamos desde el punto fisiológico, la primer comida del día irrumpe un largo período de ayuno, es decir, las horas de sueño.
Para reactivar nuestras funciones dormidas, requerimos del aporte energético que nos brinda esta comida primordial.
Debemos incluir al menos 140gm de glucosa para que nuestro cerebro pueda funcionar eficazmente.
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IMPORTANTE: UN DESAYUNO EQUILIBRADO
Esto se logra incluyendo los siguientes grupos de alimentos: lácteos, cereales, frutas, derivados cárnicos y dulces.
Esto va a mejorar nuestro rendimiento físico e intelectual, ya que el cuerpo no debe preocuparse de donde sacar energía. 
Además, esta comida nos permite mantener nuestro peso entre los límites saludables
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LA IMPORTANCIA DEL DESAYUNO
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