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O Almorzo

e Por que é a comida mais
importante do dia?

e Pode un mal almorzo influir
no rendemento escolar?

e Como debe ser un almorzo
saudable?

Permite repofer as reservas consumidas durante o sono nocturno (periodo
diario de xaxun mais prolongado) e obter a enerxia e nutrientes necesarios para
comezar o dia. E durante a mafia cando os nenos/as e adolescentes
desenvolven a sua maior actividade fisica e intelectual.

Claro que si. Diversos
estudos demostran que

non almorzar
adecuadamente diminue a
capacidade de
concentracion e o]

rendemento escolar. A sua
capacidade de atencién e a
memoria a curto prazo
(visual e auditiva) son as
funcions que con maior
frecuencia se ven
afectadas no xaxun. Os
nenos/as e adolescentes
gue non almorzan rexistran
menor velocidade de
resposta nas probas
psicométricas e cometen
maior numero de erros.
Estas diferencias
acentuanse cando
concorren situaciéns de

nutricion ou aprendizaxe xa previamente precarios.



iDez minutos bastan!
Dez minutos € un tempo suficiente para un almorzo equilibrado que facilite a enerxia

necesaria para afronta-lo dia. Nel debe incluirse, polo menos, un alimento de cada un
destes tres grupos:
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proporcionan unha gran cantidade de fibra (sobre todo se son integrais), que facilita a funcion
intestinal.

. A froita é imprescindible no almorzo. Pode tomarse enteira, en macedonia, zume ou
batido ou mesturarse con iogur ou mel e é a principal fonte de vitaminas.

. O azucre e o mel non s6 serven para edulcorar, senén que tamén son un importante
arsenal de enerxia.

Ademais podes incluir :
. O aceite de oliva virxe € a xoia da dieta mediterranea e moi recomendable pola sua
riqgueza en acido oleico que favorece o aumento de colesterol-HDL ou “bo” e reduce o colesterol-

LDL ou “malo”.

Combinando estes elementos con imaxinacién pdédense conseguir almorzos sans sen que a sua
preparacion requira moito tempo.

http://www.kandoo.es/static/kandoo/site/common/games/creciendo/index.html?
juego=desayuno_magico&lang=es



http://www.kandoo.es/static/kandoo/site/common/games/creciendo/index.html?juego=desayuno_magico&lang=es
http://www.kandoo.es/static/kandoo/site/common/games/creciendo/index.html?juego=desayuno_magico&lang=es

