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SIETE REGLAS PARA UN DESAYUNO SALUDABLE

En ocasiones, ya sea por
razones de trabajo o por
unos hdbitos determinados,
solemos levantarnos deprisa
y salimos de casa con un
simple café. Esto hard que al
poco tiempo nos sintamos
sin energia y con un ligero malestar, errores que a largo
plazo nos pueden pasar factura. Es necesario
detenernos un momento para realizar un buen
desayuno con el que afrontar el dia de la mejor forma
posible.

i{POR QUE E$ TAN IMPORTANTE EL DESAYUNO?

=% Salir de casa sin un buen desayuno va a afectar
nuestra concentracion y mal humor, ya que
carecemos del nivel de glucosa necesario para
alimentar nuestro cerebro.

% Hemos de tener en cuenta que nuestro cuerpo lleva
8 horas sin consumir ningdn alimento.
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%+ En el caso de los nifios, no desayunar tiene unos
efectos tanto para su desarrollo como para su
productividad fisica e intelectual en el colegio.

=% El| desayuno nos puede ofrecer la dosis necesaria de
vitaminas y minerales esenciales para pasar el dia.

% Las personas que desayunan de modo equilibrado,
variado y correcto, mantienen el peso dentro de
limites saludables. Lo ideal es realizar cinco comidas
al dia, siendo el desayuno una parte esencial.

DESAYUNO IDEAL: 7 REGLAS BASICAS

1. DESAYUNO CON ALIMENTOS ALCALINOS
No empieces el dia con un desayuno !
acido: si te levantas por la manana con
un sabor desagradable en la boca es
porque estds llevando una dieta
demasiado dcida. Lo ideal es empezar
el dia con un zumo de limén o de
naranja, o incluso con un té blanco y una manzana...
combinados tienen los mismos efectos que un café. La
mayoria de las frutas son alcalinas, asi que no olvides
incluir una pieza o un jugo natural en tu desayuno.
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2. CEREALES INTEGRALES

A la hora de tomar carbohidratos, que sean siempre lo
mas favorables para nuestra salud y nuestra lineq, de
ahi que los cereales integrales se alcen como la mejor
opcion: avena, cebada, quinoa, pan de calidad para
nuestras tostadas... evita los cereales refinados y muy
elaborados. No son naturales y no son beneficiosos para
la salud.

3. NO COMBINES DULCE Y SALADO

<Y por qué? te preguntards. éNo puedo combinar un
plato de fruta con un sGndwich? Puedes hacerlo, pero
tu estbmago puede resentirse. Los azlcares de las
frutas son faciles de digerir y no estdn mucho tiempo en
el estbmago, pero si ponemos cosas mas pesadas y
saladas en él, entonces los azlcares de la fruta se
quedan ahi y pueden inflamarlos. Es recomendable no
hacerlo.

4. OBTEN LAS PROTEINAS ADECUADAS EN TU
DESAYUNO

Muchas personas suelen desayunar
por la mafana huevos, leches o
incluso salchichas. Estos alimentos son
demasiado pesados y pueden
pasarnos factura a largo plazo, debes
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sustituirlos por un desayuno vegetariano. Incluye por
ejemplo germinados de soja en una ensalada de frutas,
e incluso nueces. Son ideales para que nuestro cerebro
obtenga las energias adecuadas.

5. EVITA LOS LACTEOS

Ya lo sabemos. En los dltimos tiempos se estan
publicando muchos trabajos donde se habla de los
efectos negativos de la leche: intolerancia,
inflamaciones, migranas, acidifican la sangre, ofrecen
mucosidad al colon...si ademdas tienes problemas
respiratorios, como asma, alergias, los lacteos, agravan
esta realidad.

Puedes sustituirlos por leche de soja, de almendras e
incluso de almendra.

6. SIENTATE PARA DESAYUNAR

Si comes con prisa tu estdbmago se ,
resentird, no es sano. Témate tu =
tiempo, levantate un poco antes y v
hazlo de modo tranquilo, % ’
masticando despacio para que los o “
nutrientes se absorban de modo
adecuado. Intenta relajarte con un poco de mdasica
para salir de casa con tranquilidad, bien nutrido y con
las energias suficientes como para afrontar el dia.

e’
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7. HIDRATATE BIEN

Es esencial que salgas de casa cada manana con el
cuerpo bien hidratado. Nuestro cerebro lo necesita y
nuestros rinones deben limpiar nuestro cuerpo de
toxinas, de ahi que sea esencial que durante el
desayuno tomes al menos dos vasos de agua. Para ello
puedes combinarlo por ejemplo con el jugo de un
limén, ese primer vaso de liquidos que te ayudard a
limpiar el organismo. Mas tarde, cuando hayas
acabado de desayunar, tomate un dltimo vaso de
agua antes de salir de casa.
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