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MAS QUE UNA COMIDA, EL DESAYUNO ES UN «MOMENTO»

| | Lanoche es el periodo mas largo que pasamos sin alimentarnos: el desayuno es
literalmente la comida que rompe el ayuno de la noche. Camo tal, el momento

| | del desayuno es la chispa inicial que sienta las bases del patrén alimentario para

el resto del dia. El desayuno nos da la posibilidad de comenzar el dia con una

| comida saludable y nutritiva y, ademas, es una oportunidad unica de conectarnos
con los demas y compartir un buen ritual matutino para empezar el dia.
|

, ', ‘\” Aungue no exista una definicion cientifica de lo que constituye un
U Y | desayuno saludable, los expertos han propuesto los siguientes
4 criterios para preparar un desayuno de calidad.
Il A continualcién, descubrira como el yogur los reune todos. @

c'.CéMO PUEDE AYUDAR EL YOGUR A

ESTRUCTURAR UN DESAYUNO DE CALIDAD?
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EL YOGUR ES UNA FORMA
DELICIOSA DE APROVECHAR
LOS BENEFICIOS DE LOS
LACTEOS:

El yogur v la leche son
alimentos ricos en nutrientes y
de bajo contenido energético.
El yogur también es facil de
digerir y muy valioso para
las personas a las que no les
gusta o no pueden tolerar
la leche: las bacterias vivas
del yogur producen lactasa,
gue descompone la lactosa
presente de forma natural en
la leche y hace del yogur un
|&cteo facil de digerir™,

EL YOGUR APORTA
NUTRIENTES ESENCIALES
CON CANTIDADES BAJAS A
MODERADAS DE CALORIAS.
Reconocido como un alimento
de bajo aporte energético en
comparacion con la riqueza
de nutrientes que aporta ©#®,
el yogur proporciona mas que
solo calcio (10 - 20 % de la
cantidad diaria recomendada).
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EL YOGUR CONTIENE PROTEINAS

DE ALTA CALIDAD (~3,2%)

| % i 5( 2 3( YiCh | con un 80 % de caseina y un
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fermentacion mejora la digestibilidad

de |a proteina: transforma la
caseina en formas mas pequenas
v mas faciles de digerir y pone a
disposicion aminoacidos libres en
el yogur 99, Las proteinas sacian

mas gue otros macronutrientes 4,
Por lo tanto, el yogur, y en especial
el yogur rico en protefnas, puede
mejorar la sensacién de saciedad,

lo que se relaciona con un efecto de
saciedad mayor y mas prolongado
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UN YOGUR NORMAL (125 G)
APORTA DEL 4 AL 10 % DE
LA ENERGIA TOTAL*. Esun
alimento de bajo contenido
energético y, cuando se
mezcla con otros ingredientes
saludables, se convierte en
la base perfecta para crear
un desayuno completo.
El yogur tiene un aspecto
atractivo que incita a la
creatividad, convirtiéndose en
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una base blanca a la gue se
pueden anadir ingredientes
complementarios de variados
colores, formas y aportes
nutricionales.

* en una dieta de 1800 kcal
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| éCOMO PREPARAR UN BOL DE DESAYUNO RICO
EN NUTRIENTES, VERSATIL, CREATIVO Y EQUILIBRADO?

facilita la ingesta de otros alimentos recomendados.

YOGUR
NATURAL:
LA BASE
Proteina de
alta calidad,
calcio, fosforo,
vitamina B12,
bacterias vivas.
Facil de digerir.

/:

El yogur, como un lienzo en blanco, ofrece una base suave, fresca y blanca capaz
- de vehicular sabores y texturas interesantes con alimentos que aportan sus propios
| beneficios nutricionales. A_El', el yogur puede calificarse de «alimento vehiculo» que
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PARA'APORTAR | Y SEMILLAS
| FIBRA Y MAS| PARA APORTAR
' NUTRIENTES! ' ANTIOXIDANTES,
AT 4 GRASAS
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Carbohidratos complejos
que aportan energia,
r ‘ fibra (salvado), vitaminas
) del complejo B y otras
» . -' ' vitaminas y minerales.
i f |
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\| carotenadides,
I ‘polifencles y !
antioxidantes.

Ingredientes
sabroses, crocantes
y nutritivos. Acidos

grasos omega-3,
fibra, proteina (p. ej.;
nueces, semill

linaza, semillas'de
chia, soja tostada, ...),

vitamina E.
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YOGUR+FRUTA =
PROBIOTICOS Y
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prebioticos de la fruta;ayudan
a mantener la viabilidad de
las bacterias probidticas
del yogur ¥y les sirven de

= MAYOR SACIEDAD
En un estudio reciente
se demostré que el consumo
regular de yogur + semillas

alimento cuando llegan al de chia redujo el hambre
. ' colon. JUNTOS ejercen un y aumento la saciedad

, efecto sinérgico en la salud, de los participantes (.
| ' ayudando a reducir el riesgo

de sufrir enfermedades

' cardiovasculares 9,
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UNA MANERA SIMPLIE, DELICIOSA Y CREATIVA DE COMENZAR

[ | ' EL DiA DE FORMA SALUDABLE.
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INITIATIVE FOR A BALANCED DIET
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