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Empiece el dia con una alimentacion S °
sa.ludoble ellglendo un desoy}Jno que/le Y J u n |o
brinde energia para todo el dia. Asegurese P
de incluir alimentos con proteina y fibra )< D L M M J V s
y recuerde hidratarse en la mafiana. El . &3
desayuno es la comida mds importante A ¢ 1 2 3 4 5 6
del diq, iy elegir sabiamente puede & 0 .
mantenerlo con energia y concentracion! + /008 9 o 12
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[ ] Beba un vaso de agua en la manana o O ° C
.. S .
[[] Consuma una porcién de frutas o x 0 = 28 29 %0
vegetales con su desayuno - © v (
r)//-\\é/ . | o I X -~

[ ] Incluya una fuente de proteina
(huevos, yogur, requesén, avena,
mantequilla de mani, etc.) en el
desayuno
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