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La porcion, la cantidad y el tipo de alimentos a considerar va a depender de factores
como el estado de salud, el estado nutricional y las necesidades energéticas de la
persona. <p> Un estilo de vida saludable empieza cada mafiana con el desayuno, el
que debe brindarnos la energia necesaria para funcionar rapido tanto fisica como
cognitivamente al iniciar el dia. </p> <p> De hecho, “el desayuno deberia aportar
cerca del 20% de la energia diaria necesaria e idealmente debiera ser consumido
dentro de las 2 horas siguientes al haber despertado”, plantea la la académica de la
Escuela de Nutricion y Dietética de la Universidad de Las Americas, Evelyn
Sanchez. </p> <p> Saludables</p> <p> La docente precisa que las recomendaciones
nacionales e internacionales contenidas en las guias alimentarias detallan algunos
alimentos que deberian incluirse en los desayunos por ser considerados
saludables:</p> <p> Pan integral y otros productos integrales altos en fibra y
elaborados con granos enteros, frutas, semillas o frutos secos. </p> <p> L&cteos,
como leche, queso, yogurty quesillo. </p> <p> Frutas de la estacion. </p> <p>
Yogurt. </p> <p> Bebidas vegetales. </p> <p> Alimentos proteicos, como el huevo.
</p> <p>Y para complementar lo anterior, Evelyn Sanchez detalla que “la porcion,
la cantidad y el tipo de alimentos a considerar va a depender de factores como el
estado de salud, el estado nutricional, las necesidades energéticas de las personas”,
finaliza. </p>
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