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DESPIERTACADA DI CON

La mavoria de nutricionistas estd de acuerdo

con la sabiduria /)()pular: la comidla mds imporlante

del cicces el cl().s'({mn().

N desayuno equilibrado, rico en hidratos de

carbono, ha demostrado ser 6ptimo

para personas activas que practican algin
deporte. Las personas que consumen un buen
desayuno tienen mejores perfiles nutricionales, mantie-
nen mejor el peso corpordal, y su rendimiento cognitivo,
memoria y atencién son mejores.

Todas las ‘Guias de Recomendaciones
Nutricionales’ hacen énfasis en la importancia
de un desayuno completo que incluya lécteos,
hidratos de carbono (cereales), algo de proteinas,
fruta y, opcionalmente, una porcién de grasa.

Cada vez se subraya mds la importancia de
limitar los azlcares en la dieta por su capacidad de
incrementar la densidad energética de la
misma, aumentar el indice glicémico de la ingesta y
favorecer la sintesis de triglicéridos. Y al mismo tiempo
se estimula el aporte de fibra, que potencia la sacie-
dad y actda como un prebidtico.

El representante clasico y recomendable
de los hidratos de carbono del desayuno en
Espana ha sido el trigo: el pan. Pero las prisas
y los nuevos estilos de vida van sustituyéndolo
por los cereales, que son una buena opcidn.

*% WHOLEGRAIN CEREAL Dra. Clotilde Vazquez Martinez, especialista en Endocrinologia
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;HAS PROBADO YA LOS
V\;‘EETAB|X MINIS CHOCO?
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REAL DE TRIGO ENTERO
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