PARA EL DESAYUNO

BUEN ARRANQUE

PARATENER EN CUENTA

Positivo Precaucién

Aportan hidratos
de carbono

complejos,
queson el tipode
hidratos que deben ser
consumidos en mayor
proporcién en la dieta.

Inducen una mayor
ingestade calcio

a través de los lacteos, ya que ambos
alimentos suelen consumirse
combinados.

Proporcionan
sensacionde
saciedad,

por lo que ayudan
a calmar el apetito.

Realizanun
buen aporte
de fibra,

sobre todo aquellos que se
elaboran con el grano entero,
Yy SU consumo estd asociado a la
prevencion de enfermedades,
como diabetes, cancer
y obesidad.

Cémo elegirlos
Cuando estan industrializados, es preciso leer bien el
contenido de las etiquetas y controlar la cantidad de sodio

Sibien son practicos y faciles
de preparar, por el proceso de
industrializacion que atraviesan,
tienen menos fibra que otros
cereales integrales y

mas contenido
de soglo o
de azicar.

Es necesario realizar una
buena seleccién, ya que

algunos tienen
mas cantidad
de azicar,

como por ejemplo
- los copos azucarados.

; Contienen
V= sodio.
i La tendencia actual

en laindustria es disminuir
el contenido de sodio
de los alimentos.

El consumo de cereales ricos
en fibras esta asociado a la

reduccion
delriesgode
periodontitis

(inflamacion de las encias).

A y azlcar que poseen. Cuando se compran en dietéticas )
Realizan un oa granel, probarlos antes de comprarlos - tLas variedades fiad
buen aporte de para detectar si tienen gusto agrio. sing l;/ r?cr;j,uceolgwsodzr:gé ll;l ado
vitaminas del :
¢ pueden ser
complejoBy consumidas
de minerales, . . li
pero moderado en Tienen bajo Contienen cantidades por cetiacos,
cantidades de energia. id moderadas de sodio, por lo que previa verificacion
contenido pueden ser de su rotulado.
de grasa, :
por lo que pueden ser cor!sumldos por
ingeridos por personas que h|pertensos.
deben reducir el colesterol.
COMPARACION NUTRICIONAL
(Fibra cada 100 gramos). INGESTA DIARIA
Copos de ma|’z RECOMENDADA
#19gr
Muesli 30 gramos

N 6,5 gr

Cereal con alto contenido de fibra

28gr
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